План-конспект
 занятия педагога дополнительного образования
 Кызым Герман Игоревич  
Объединение-Хапкидо
Программа-«Хапкидо»
Группа -02-69
Дата проведения: 13.12.2023 
Время проведения: 15:00
Тема занятия: «СФП.  Чен квон чиги на мешке ближней, дальней рукой.»
[bookmark: _GoBack]Цель занятия: совершенствование блоков и ударов, формирование навыка.
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
-Чен квон чиги ближней и дальней рукой (на каждую руку по 20 ударов)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=b4ab3e4fbaa8d959e83141847dca063eadb16059-9835267-images-thumbs&n=13]
СФП
· Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=9930fc8f41456c0f64fba0d2f85a28d8ff38f368-4284889-images-thumbs&n=13]
· Связка: упор присев, упор лежа, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, упор присев, прыжок вверх хлопок над головой, упор присев.(3 подхода, по 10 раз)
[image: https://avatars.mds.yandex.net/i?id=73ad16110478ba6995f82cd601fe109d75875523-10878212-images-thumbs&n=13]
3. Заключительная часть 
-растяжка бицепса (1 мин)  
[image: https://sv-sport.ru/wp-content/uploads/9/9/5/995056cb789c2393f22e67bf6b91684a.jpeg]
-растяжка трицепса (1 мин)
[image: https://ic.pics.livejournal.com/maryam02/14223362/3243/3243_original.jpg] 
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на 
электронную почту metodistduz@mail.ru, germankyzym@mail.ru для педагога Кызым Г.И.
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