План-конспект 
занятия педагога дополнительного образования
Кызым Герман Игоревич 

Объединение-Каратэ
Программа-«Каратэ»
Группа-01-56
Дата проведения: 21.12.2023 
Время проведения: 15:10
Тема занятия: «Технику ударов руками и блоков в различных комбинациях на месте, в передвижении.»
Цель занятия: совершенствование техники.

Рекомендуемый комплекс упражнений:
1. Подготовительная часть
-круговые вращения головой (5 раз в одну сторону, 5 в другую)
-круговые выражения рук (5 раз в одну сторону, 5 в другую)
-наклоны туловища (вперед, назад, влево, вправо)
-полу шпагат (1.5 мин)
-шпагат (3 мин)
2. Основная часть
· Техника ударов и блоков на месте 
-блок «Аге-уке» (20 повторений)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=47415288b645ed5c8ea2ee0ce3da0ba6160b2fad-10870819-images-thumbs&n=13]
-блок «сото-уке» (20 повторений)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=b96cf4909682b119d4a86439abb39188316598d1-10919935-images-thumbs&n=13]
-блок «учи-уке» (20 повторений)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=5f225f17a29d69167f461dcb8e20763b2ba5b2ce-10754985-images-thumbs&n=13]
-блок «гедан-барай» (20 повторений)
[image: https://coollib.net/i/86/402386/img_105.jpg]
-удар «цки» (20 повторений)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=71e16026bebfb77aab52423e2025984c10a043b2-10628463-images-thumbs&n=13]
-стойка «какуцу-дачи» (1 мин)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=9de9ea83b4d8aa17a72dc258cbc04b36_sr-5878417-images-thumbs&n=13]
-стойка «кибо-дачи» (1 мин)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=4e27b2c2dca7af7324d7da7ab2084f832a33445f-5325461-images-thumbs&n=13]
-стойка «зенкуцу-дачи» (1 мин)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=ad95edf32a100fb424ca5413180903f173c97302-4432884-images-thumbs&n=13]
-удар «цки» в передвижении (10 раз)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=31c2de2febd9d43363d50196022a0c29e65d0552-9866196-images-thumbs&n=13]
[bookmark: _GoBack]
3. Заключительная часть 
- сгибание-разгибание рук в упоре лежа (20 раз)
- «планка» (40 секунд)
- прыжки из полного приседа (15 раз)
Домашнее задание:
Увеличить силовые качества спортсмена.
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на 
электронную почту metodistduz@mail.ru, germankyzym@mail.ru для педагога Кызыма Г.И.
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