План-конспект занятия
педагога дополнительного образования
Дымчак Александр Александрович

Объединение: Каратэ
Группа: 02-68
Дата проведения: 21.12.2022.
Время проведения: 15:10-16:40
Тема занятия: Повторение стоек. ОФП.
Цель занятия: 
1. Повторить и закрепить стойки.
2. Развивать силовые способности с помощью физических упражнений.
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ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ
1. Техника выполнения стоек в каратэ.
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2. Общая физическая подготовка.
1. Упражнение для рук з подхода по 30 раз
2. Планка два дохода по 2 минуты.
3. Обратные отжимание 2 подхода по 15 раз
4. Приседание 3 подхода по 30 раз.
[bookmark: _GoBack][image: ][image: ]

[image: ][image: ]
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
[image: ]
Домашнее задание: 
Повторить блоки (Рис.22)
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Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Дымчака А.А.
                                                                 (ФИО)
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* OTXXUMaHuA. /lcxoaHoe rosoXeHve: yrop nexa (onvpaemcs Ha
NafioHN N HOCKW). PyKW 4yTb LWIMpe Mied, NafloHn Brepes. Ynop
HOI Ha HOCKM, KOTOpble pa3BoAAT YxKe LMpUHbI nney. [Mpu

fABIOREHMA pa6oTatoT MyCKy.ﬂbI rpyn LenbThl, TpULEnchI.
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YnpaxKkHeHus ANA HOr

+ Nipucepanus. Vicxoawoe nonoxenve: Horw evecte,
PYKW NOAWATI BNEPeA, CACNATL 25 MPUCEAAHMI
BHUI-SBepX (3 NOAXOAA MO 25 Pa, MeXAy
NIOAXORAMM OTABIX 30 CRKYHA).

- Bunagw. ViciogHoe nonoxewve: Mo swecre
TlogiAiATe NPABYI0 HOTY i CAGABITE GO/LOM AT
BnEpea. OnyCTTE Ten0 GHita Tak, 4106w Hora Gbina
COrVy(a R YoM 90°. BumpauTect, OTTankHsaRCo
NPagOi NATKOl OT oA, 4TOBS! BEPHYToCA & MCXOAHOE
GROXEHUE. (3 TOAXOAR MO 25 Pas; MeX Ay NOAXGAGMA
074N 30 CeRyHA)
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VICxoaHoe MOfIOXeHWe: NPAMATE YO C3a4M, MOCTABUS 13J0HN Ha KPa CKaMbW, NabUaMu
BNIEpen, XBaTOM Ha WMPMHE Ned. HOrv NOCTaBbTE NATKaMA Ha NOA. CrWHa AOMKHA GbiTh
NpAMOR. Ha BAOXe, MEANIeHHO OMYCTWTE Ta3, COTHYB Pyki B /OKTAX O MPAMOTO yria.
TIDEANENL Ha MPOTSKEHMN BCErO ABUKEHNS AOMKHEI GhITh MEpNeHauKyNApHSI oy, T0
€CTb 7IOKTW B CTOpOHbI HE PACKOAATCA. Ha BLIIOXE, MOLLHLM YCWMEM BLTOKHATE Ce6a
06paTHO B UCXOAHOE Nonoxkerue. MToBTOpseM 3 N0AXOAA M0 20 Pas, MeX Ay NOAXORAMM OTAbIX
1 MunyTa.
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