План-конспект
 занятия педагога дополнительного образования
[bookmark: _GoBack]Кызым Герман Игоревич 

Объединение-Каратэ
Программа-«Каратэ»
Группа-01-56
Дата проведения: 16.12.2023 
Время проведения: 15:20
Тема занятия: «ОФП. Упражнения с сопротивлением.»
Цель занятия: развитие силовых качеств спортсмена.

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
· ОФП (Круговая тренировка)
1 станция-сгибание-разгибание рук в упоре лежа широким хватом (15 раз)
[image: https://recordregion.ru/wp-content/uploads/0/8/d/08d628a51ba0c58cb8bc7e05019bc45a.jpeg]
2 станция- бег на месте с максимальной чистотой движения (30 сек.)
[image: https://apkvrn.ru/wp-content/uploads/3/e/3/3e3e2e6339079da2702833d37b6f15d3.png] 
3 станция- поднимание-опускание прямых ног (15 раз)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=97cba9cc7ea2f125f4db539a8af6d754d60f7a7a-10391931-images-thumbs&n=13]
4 станция-шпагат (2 минуты)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=2eae7be6a3e80cca4e0496f1bb7beb2af52b350f-5337213-images-thumbs&n=13]
5 станция-обратные отжимания от поверхности (10 раз). Например, стул.
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=6ff7590ab2259e9c3aafc72c590201f17bd8a56f-10639406-images-thumbs&n=13]
6 станция-бег на месте с максимальной чистотой движения (30 сек.)
[image: https://apkvrn.ru/wp-content/uploads/3/e/3/3e3e2e6339079da2702833d37b6f15d3.png]
7 станция-«скалолаз» (15 раз)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=950159db90c4c05172aa4820eecdcd2edfd60aee-10638002-images-thumbs&n=13]
8 станция- шпагат (1 мин)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=2eae7be6a3e80cca4e0496f1bb7beb2af52b350f-5337213-images-thumbs&n=13]
· Упражнение с сопротивлением 
1. Сведение рук (10 раз)
[image: https://i10.fotocdn.net/s210/02534f1beb2e5aa7/public_pin_l/2656341191.jpg]
2. Бой с тенью (1 минуту)
[image: https://i10.fotocdn.net/s210/02534f1beb2e5aa7/public_pin_l/2656341191.jpg]
3. Выпады (10 раз)
[image: https://i10.fotocdn.net/s210/02534f1beb2e5aa7/public_pin_l/2656341191.jpg]
3. Заключительная часть
[image: https://arena-swim.ru/wp-content/uploads/4/0/3/4032d7aa325887f9b15bb98de98c10b2.jpeg]
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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