План-конспект

Учебно-тренировочного занятия по Каратэ
ПДО: Зирояна А.В.
Тема занятия: «Кизами маваши-гери, гьяку-цуки»
Задачи занятия:

· Образовательные

· Совершенствование показателей ОФП
· Совершенствование индивидуальных технических действий при выполнении ударов ногами
· Совершенствование технико-тактических действий в «Кумитэ»
· Работа над ошибками в «Кумитэ»

· Воспитательные

· Воспитание морально-волевых качеств
· Формирование мотивации к учебно-тренировочному процессу

· Воспитание дисциплинированности
· Оздоровительные

· Укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем
· Укрепление опорно - двигательного аппарата
· Гармоничное развитие физиологических функций
Место проведения: ОНЛАЙН
Воронеж 2020

	№

п/п
	Содержание
	дозировка
	Методические указания

	
	
	Мин
	раз
	

	I
	ВВОДНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	1
	Приветствие и сообщение  задач тренировки
	5
	
	Объясняю задачи тренировки и настраиваю спортсменов на предстоящую работу

	2
	Разновидности  ходьбы:

 Обычная

· Руки в стороны,  на носках

· Руки за голову, на пятках

· Перекатами с пятки на носок

· Руки вперед в полу приседе
	5
	
	Дистанция 2 шага
Правильная осанка

	
	
	
	
	

	6
	ОРУ

	
	ИП – упор лежа

1 –согнуть руки в локтях

2 - ИП
	
	20
	Спина прямая в упоре лежа

	
	ИП – стойка ноги врозь, руки на пояс

1 – наклон влево, правая рука вверх

2 – ИП

3 – наклон вправо, левая рука вверх

4 - ИП
	
	25
	Смотреть в сторону наклона

	
	ИП – сидя на полу ноги в стороны

1 – наклон к левой ноге

2 – ИП

3 – наклон к правой ноге

4 - ИП
	
	25
	Колени и носки вытянуты

	
	ИП - упор, сидя сзади. удержание ног

1-8 удержание правой

1-8 удержание левой
	
	25
	Спина прямая, колени и  носки вытянуты

	
	Шпагат на правую ногу
	1
	
	колени  и  носки вытянуты

	
	Шпагат на левую ногу
	1
	
	колени  и носки вытянуты

	
	Поперечный шпагат
	1
	
	колени и носки вытянуты


	
	
	
	
	Колени

носки вытянуты, следить за осанкой

	
	ИП -стоя ноги врозь

1- мах вперед  правой ногой

2- ИП

3- мах вперед  левой ногой

4- ИП
	
	10
	

	II
	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ 



	
	Выполнение  базовой техники

ударов
На месте+координация
1. Маваши-гери
2. Гьяку-цуки
	    З0с x 2


	
	следить за правильным выполнением техники

Задняя нога  в стойке согнута
Обратить внимание на правильную ударную часть в маваши гери

	
	1. Маваше-гери дзеден
2. Гьяку-цуки тюдан

	
	15
	Правильная работа бедра при атаке

правильный возврат руки

	
	ОфП
Отжимания
Пресс
Приседания

Скололаз
	
	25
35
45

55
	

	III
	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

	
	Берпи
	5
	
	На месте, медленно


1. часть 3.mp4 (11.3 Мб)
2. часть 4.mp4 (7.7 Мб)

Ссылка для скачивания файлов: https://cloud.mail.ru/stock/dB8iU5wtvLqgvta5AAZPT2RR
