План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	23.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Ути ваза (техника ударов) Основная стойка хидари сантин дати:
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки 
- ой+гяку сейкен цуки тюдан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки
- ой+гяку сейкен цуки гедан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки 
- гяку+ой сейкен цуки дзедан, тюдан, гедан(на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки
Б) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Уке ваза (техника блоков). Основная стойка хидари сантин дати:
 - гяку дзедан уке+ой цуки дзедан (на поворотах гяку дзедан уке+ ой цуки дзедан) – 4 дор.
- гяку мае гедан барай+ой цуки гедан (гяку мае гедан барай+ой цуки гедан) – 4 дор.
- гяку дзедан уке+ ой сото уке/ гяку ути уке+ой сото уке/ гяку мае гедан барай + ой сото уке (на поворотах ой сото уке) – 4 дор.
В) Идо гейко санбон кумитэ. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцуу дати:
- гяку маваси гери гедан (на поворотах  джуджи уке)– 4 дор.
- гяку маваси гери тюдан (на поворотах  джуджи уке)– 4 дор.
- гяку маваси гери дзедан (на поворотах  джуджи уке)– 4 дор.
- гяку маваси гери гедан, дзедан, тюдан – 4 дор.
Г) Ката Сокуги соно САН – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками)
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg

5. «Иероглифический символ Киокусинкай» чтение и пересказ
 https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/ieroglificheskii-simvol-ke-kusinkai/
	10 мин.


30 мин.



































20 мин.














15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	2.
	25.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Ути ваза (техника ударов) на месте. Основная стойка хидари сантин дати:
- сейкен аго ути -30 р
- ой/гяку сейкен цуки тюдан, дзедан, гедан – 30 раз на каждый уровень
Б) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага).  Уке ваза (техника блоков) Основная стойка миги сантин дати:
- ой дзедан уке+сейкен гяку цуки дзедан(на поворотах ой дзедан уке+сейкен гяку дзедан) – 4 дор
- ой сото уке+сейкен гяку цуки тюдан(на поворотах ой сото уке+сейкен гяку цуки тюдан) – 4 дор
- ой мае гедан барай +сейкен гяку цуки гедан(на поворотах ой мае гедан барай+сейкен гяку гедан) – 4 дор
- соединяем на каждый шаг по связке на уровень дзедан, тюдан, гедан (на поворотах ой ути уке +гяку цуки тюдан) – 4 дор.
В) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- гяку мае кеаги – 4 дор.
 - гяку сото маваси кеаги тейсоку – 4 дор.
- гяку ути маваси кеаги хайсоку – 4 дор.
Г) Ката Сокуги соно ИТИ, НИ, САН – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками)
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg

5. «Пояса Киокусинкай и их градация» чтение и пересказ
https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/pojasa-ke-kusinkai-ih-posledovatel/
	10 мин.


30 мин.





























20 мин.















15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	28.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ. 
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка сантин дзенкуцу дати:
- сейкен аго ути (на поворотах сейкен аго ути) – 30 ударов
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на поворотах мае гедан барай+гяку цуки дзедан) – 4 дор. 
- ой+гяку сейкен цуки тюдан (на поворотах мае гедан барай+гяку цуки тюдан) – 4 дор.
 - ой/гяку сейкен цуки гедан – (на поворотах мае гедан барай+гяку цуки гедан) – 4 дор.
Б) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Уке ваза (техника блоков). Основная стойка миги сантин дати:
- ой+гяку сото уке (на поворотах ой+гяку сото уке) – 4 дор.
- ой/гяку ути уке (на поворотах ой+гяку ути уке) – 4 дор.
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай (на поворотах ой+гяку мае гедан барай) – 4 дор.
В) Идо гейко санбон кумитэ. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку (на поворотах джуджи уке дзедан) – 4 дор 
- гяку сото маваси кеаги тейсоку – (на поворотах джуджи уке дзедан) – 4 дор 
- гяку ути маваси кеаги хайсоку – (на поворотах джуджи уке дзедан) – 4 дор 
- гяку мае гери тюсоку/- гяку сото маваси кеаги тейсоку/- гяку ути маваси кеаги хайсоку – 4 дор
Г) Ката Сокуги соно ИТИ, НИ, САН – 3 раза

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. «Этикет додзе. Додзе кун» чтение и пересказ
https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/
	10 мин.


30 мин.




































20 мин.














15 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	4.
	30.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Ути ваза (техника ударов) Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+мороте гедан – 4 дорожки
- сейкен мороте цуки тюдан+ мороте цуки дзедан/ сейкен мороте цуки тюдан+сейкен мороте цуки гедан– 4 дорожки
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки 
- ой+гяку сейкен цуки тюдан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки
- ой+гяку сейкен цуки гедан (на поворотах мае гедан барай) – 4 дорожки 
Б) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Уке ваза (техника блоков). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
 - ой дзедан уке+гяку цуки дзедан (на поворотах ой дзедан уке+ гяку цуки дзедан) – 4 дор.
- ой мае гедан барай+гяку цуки гедан (ой мае гедан барай+гяку цуки гедан) – 4 дор.
- ой дзедан уке+ ой мае гедан барай + гяку цуки тюдан (на поворотах ой дзедан уке+ой мае гедан барай+гяку цуки гедан) – 4 дор.
В) Идо гейко санбон кумитэ. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцуу дати:
- гяку кин гери+ой хидза гаммен гери (на поворотах  джуджи уке)– 4 дор.
- гяку хидза гаммен гери – 4 дор.
- гяку мае кеаги+гяку мае гери – 4 дор.
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ, НИ – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками)
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg

5. Уметь рассказать «Додзе кун»
	10 мин.


30 мин.




































20 мин.













15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.















План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: НП свыше 1 года
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	22.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко. Ути ваза (техника ударов). О.с.  хидари сантин дати
- ой+гяку тетцуи ороси гаммен ути – 6 дор
- ой+гяку тетцуи коми каме ути – 6 дор 
- ой+гяку тетцуи хизо ути – 6 дор
 - ой+гяку тетцуи мае еко ути дзедан+тюдан+ гедан – 6 дор 
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков). Основная стойка сантин дати:
- ой+гяку маваси гедан барай – 6 дор
- ой+гяку шуто маваси уке уке – 6 дор
- ой дзедан уке+гяку цуки тюдан+ой сото уке+гяку цуки тюдан+ ой ути уке+ гяку цуки тюдан+ ой мае гедан барай+гяку цуки тюдан – 6 дор
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- с шагом сото + ути: маваси кеаги – 6 дор.
- с шагом ути маваси кеаги хайсоку +гяку цуки тюдан – 6 дор.
- еко кеаги+мае кеаги– 6 дор.
- мае гери тюдан + еко гери джодан – 6 дор.
Г) Ката Сокуги Соно ИТИ УРА– 5 раз

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 20 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. «Этикет додзе. Додзе кун» чтение и пересказ
https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/
	10 мин.


30 мин.

























20 мин.














15 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	2.
	24.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – пвт.6 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки тюдан – пвт.6 дорожек
 – ой+гяку сейкен цуки гедан – пвт.6 дорожек
Б) Идо гйко. Уке ваза (техника блоков). О.с. миги дзенкуцу дати:
- ой+гяку дзедан уке (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой+гяку мае гедан барай (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой дзедан уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку+гяку кин гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек
- ой+хидза гаммен гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек)
- мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек
- гяку хидза гери тюдан+гяку мае гери тюдан (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек
Г) Ката Сокуги соно НИ УРА (с вращением) – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 20 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Терминология «Форма для занятий. Части тела.» выучить обозначения 
 http://tensin.ru/posts/27
	10 мин.


30 мин.


































20 мин.












15 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	3.
	26.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка миги сантин дати:
- гяку+ой сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- гяку+ой сейкен цуки тюдан – пвт.6 дорожек
 – гяку+ой сейкен цуки гедан – пвт.6 дорожек
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков) О.С. миги дзенкуцу дати:
- ой дзедан уке +гяку цуки дзедан (на повороте ой дзедан уке +гяку дзедан цуки)– пвт 6 дорожек
- ой мае гедан барай +гяку цуки гедан (на повороте ой мае гедан барай +гяку цуки гедан)– пвт 6 дорожек
ой сото уке +гяку цуки тюдан (на повороте ой сото уке +гяку тюдан цуки)– пвт 6 дорожек
- ой дзедан уке+ой сото уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте три блокаи удары +гякуцуки тюдан)– пвт 6 дор.
В) Идо гейко. Аши ваза. Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- с шагом мае гери «двойки» (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек
-  с шагом маваси гери гедан+хидза гаммен гери с блоком на повороте джуджи уке дзедан) – пвт 6 дорожек
- с шагом сото+ути маваси кеаги+мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 6 дорожек
Г) Ката Сокуги соно ИТИ УРА, НИ УРА – 3 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 20 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Чтение и пересказ «Пояса и их градация» https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/pojasa-ke-kusinkai-ih-posledovatel/
	10 мин.


30 мин.

































20 мин.














15 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	4.
	28.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко. Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
-ой сейкен цуки тюдан – 6 дор
-гяку сейкен цуки тюдан – 6 дор
- ой+гяку сейкен цуки тюдан+ дзедан+гедан – 6 дор 
- сейкен аго ути «двойки» – 6 дор
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку сото уке «двойки»– 6 дор
- ой/гяку ути уке «двойки» – 6 дор
- ой сото уке+ой ути уке + гяку цуки тюдан – 6 дор.
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку «двойки» – 6 дор. 
- хидза гаммен гери «двойки» - 6 дор.
- ой мае гери + гяку тейсоку сото маваси кеаги – 6 дор.
Г) Ката Сокуги соно ИТИ, НИ, САН – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 20 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

 5. Уметь перессказать «Додзе кун»
	10 мин.


30 мин.




















20 мин.














15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	5.
	29.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – пвт.6 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки тюдан – пвт.6 дорожек
 – ой+гяку сейкен цуки гедан – пвт.6 дорожек
Б) Уке ваза (техника блоков) О.С. миги дзенкуцу дати:
- ой+гяку дзедан уке (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой+гяку мае гедан барай (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
- ой дзедан уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 6 дорожек
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку+гяку кин гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 6 дорожек
- ой+хидза гаммен гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 6 дорожек)
- мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 6 дорожек
- гяку хидза гери тюдан+гяку мае гери тюдан (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 6 дорожек
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ, НИ, САН – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 20 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Знать и уметь пересказать «Этикет Додзе»
	10 мин.


30 мин.































20 мин.
















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.



































План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай

Этап (период) обучения: ТГ 1 г.
Тренер: Жуковская М.С.

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	22.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко. Ути ваза (техника ударов). О.с.  хидари сантин дати
- ой+гяку тетцуи ороси гаммен ути – 8 дор
- ой+гяку тетцуи коми каме ути – 8 дор 
- ой+гяку тетцуи хизо ути – 8 дор
 - ой+гяку тетцуи мае еко ути дзедан+тюдан+ гедан – 8 дор 
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков). Основная стойка сантин дати:
- ой+гяку маваси гедан барай – 8 дор
- ой+гяку шуто маваси уке уке – 8 дор
- ой дзедан уке+гяку цуки тюдан+ой сото уке+гяку цуки тюдан+ ой ути уке+ гяку цуки тюдан+ ой мае гедан барай+гяку цуки тюдан – 8 дор
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- с шагом сото + ути: маваси кеаги – 8 дор.
- с шагом ути маваси кеаги хайсоку +гяку цуки тюдан – 8 дор.
- еко кеаги+мае кеаги– 8 дор.
- мае гери тюдан + еко гери джодан – 8 дор.
Г) Ката Пинан соно НИ, САН– 5 раз

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. «Этикет додзе. Додзе кун» чтение и пересказ
https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/
	10 мин.

30 мин.


























20 мин.














15 мин.


15 мин.

Итого 90 мин.

	2.
	23.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Ути ваза (техника ударов) О.с. мае киба дати:
- ой+гяку тетцуи ороси гаммен ути – 30 ударов
- ой+гяку тетцуи коми каме ути – 30 ударов 
- ой+гяку тетцуи хизо ути – 30 ударов
 - ой+гяку тетцуи мае еко ути дзедан+дзедан+ тюдан+тюдан+гедан+гедан – 30 ударов 
Б) Уке ваза (техника блоков). Основная стойка миги кокуцу дати:
- ой+гяку маваси гедан барай – 8 дор
- ой+гяку шуто маваси уке уке – 8 дор
- ой/гяку дзедан уке+мае гедан барай+шуто маваси уке – 8 дор
-ой дзедан уке+сото уке+ути уке+мае гедан барай – 8 дор
В) Аши ваза (техника ударов ногами) на месте. Основная стойка фудо дати:
- сото+ути: маваси кеаги тейсоку – 30 связок (после 15 ударов стойка меняется)
- усиро гери тюдан – 30 ударов
- ой маваси гери гедан/гяку мавасигери гедан – 30 ударов
Г) Ката Пинан соно ИТИ, НИ, САН – 5 раз

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Прочитать статью и пересказать «Базовая терминология» 
http://karate-beitshemesh.org/terminologiia/bazovaia-terminologiia 
	10 мин.


30 мин.
























20 мин.














15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	3.
	24.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – пвт.8 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки тюдан – пвт.8 дорожек
 – ой+гяку сейкен цуки гедан – пвт.8 дорожек
Б) Идо гйко. Уке ваза (техника блоков). О.с. миги дзенкуцу дати:
- ой+гяку дзедан уке (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой+гяку мае гедан барай (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой дзедан уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку+гяку кин гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек
- ой+хидза гаммен гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек)
- мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек
- гяку хидза гери тюдан+гяку мае гери тюдан (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек
Г) Ката Пинан соно НИ,САН – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Терминология «Форма для занятий. Части тела.» выучить обозначения 
 http://tensin.ru/posts/27
	10 мин.


30 мин.































20 мин.















15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	4.
	25.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Ути ваза (техника ударов). О.с. мае киба дати:
- ой+гяку уракен гаммен ути – 30 ударов
- ой+гяку уракен саю ути – 30 ударов 
- ой+гяку уракен хизо ути – 30 ударов
- ой+гяку уракен маваси ути – 30 ударов
-ой+гяку уракен ороси гаммен ути – 30 ударов
- тетцуи еко ути дзедан+тюдан+гедан – 30 ударов
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков). Основная стойка мииги дзенкуцу дати:
- сейкен дзюдзи уке дзедан+ гедан – 8 дор
- ой дзедан уке+гяку цуки тюдан+ гяку ути уке+ой цуки тюдан – 8 дор
- ой сото уке+гяку цуки дзедан+ гяку мае гедан барай+ ой цуки тюдан – 8 дор
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка кумитэ дати:
- с шагом хидза гери тюдан – 8 дор
- с шагом еко гери тюдан – 8 дор
- с шагом маваси гери дзедан – 8 дор
- с шагом маваси гери тюдан+еко гери дзедан – 8 дор
Г) Ката Сокуги Соно ИТИ, НИ, САН, ЁН – 5 раз

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Прочитать статью и пересказать «Терминология»
http://karate-beitshemesh.org/terminologiia/tehnika-shinkiokushinkai
	10 мин.


30 мин.


























20 мин.
















15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	5.
	26.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко. Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка дзенкуцу дати:
-ой сейкен цуки тюдан – 8 дор
-гяку сейкен цуки тюдан – 8 дор
- ой+гяку сейкен цуки тюдан+ дзедан+гедан – 6 дор 
- сейкен аго ути «двойки» – 8 дор
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков):
- ой/гяку сото уке «двойки»– 8 дор
- ой/гяку ути уке «двойки» – 8 дор
- ой сото уке+ой ути уке + гяку цуки тюдан – 8 дор.
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку «двойки» – 8 дор. 
- хидза гаммен гери «двойки» - 8 дор.
- ой мае гери + гяку тейсоку сото маваси кеаги – 8 дор.
Г) Ката Сокуги соно ИТИ УРА, НИ УРА, САН УРА, ЁН УРА – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

 5. Ознакомиться со способами дыхания и выполнить каждое по 10 раз
http://tensin.ru/posts/27
	10 мин.


30 мин.





















20 мин.














15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.

	6.
	28.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка миги сантин дати:
- гяку+ой сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- гяку+ой сейкен цуки тюдан – пвт.8 дорожек
 – гяку+ой сейкен цуки гедан – пвт.8 дорожек
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков) О.С. миги дзенкуцу дати:
- ой дзедан уке +гяку цуки дзедан (на повороте ой дзедан уке +гяку дзедан цуки)– пвт 8 дорожек
- ой мае гедан барай +гяку цуки гедан (на повороте ой мае гедан барай +гяку цуки гедан)– пвт 8 дорожек
ой сото уке +гяку цуки тюдан (на повороте ой сото уке +гяку тюдан цуки)– пвт 8 дорожек
- ой дзедан уке+ой сото уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте три блокаи удары +гякуцуки тюдан)– пвт 8 дор.
В) Идо гейко. Аши ваза. Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- с шагом мае гери «двойки» (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек
-  с шагом маваси гери гедан+хидза гаммен гери с блоком на повороте джуджи уке дзедан) – пвт 8 дорожек
- с шагом сото+ути маваси кеаги+мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан)– пвт 8 дорожек
Г) Ката Сокуги соно ИТИ УРА, НИ УРА – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 30 повтр.

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Чтение и пересказ «Пояса и их градация» https://kyokushinprofi.com/biblioteka-kyokushinkai/pojasa-ke-kusinkai-ih-posledovatel/
	15 мин.


50 мин.

































40 мин.














15 мин.


20 мин.
Итого 135 мин.

	7.
	29.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП(«двойки»):
А) Идо гейко санбон кумитэ (передвижение в стойке на три шага). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
- сейкен мороте цуки дзедан+ гедан+ тюдан – пвт.8 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки дзедан (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой+гяку сейкен цуки тюдан – пвт.8 дорожек
 – ой+гяку сейкен цуки гедан – пвт.8 дорожек
Б) Уке ваза (техника блоков) О.С. миги дзенкуцу дати:
- ой+гяку дзедан уке (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой+гяку мае гедан барай (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
- ой дзедан уке+ой мае гедан барай+ гяку цуки тюдан- (на повороте мае гедан барай и удары ой+гяку)– пвт 8 дорожек
В) Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку+гяку кин гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 8 дорожек
- ой+хидза гаммен гери (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 8 дорожек)
- мае кеаги (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 8 дорожек
- гяку хидза гери тюдан+гяку мае гери тюдан (с блоком на повороте джуджи уке дзедан )– пвт 8 дорожек
Г) Ката Тайкиеку соно ИТИ, НИ, САН УРА – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повторений

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

5. Просмотреть «Тайны боевых искусств Киокушинкай» https://youtu.be/1z_VmfxAXpU
	10 мин.


30 мин.
































20 мин.
















15 мин.


15 мин.
Итого 90 мин.
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	30.06.2020г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А) Идо гейко. Ути ваза (техника ударов руками). Основная стойка хидари дзенкуцу дати:
-ой сейкен цуки тюдан – 8 дор
-гяку сейкен цуки тюдан – 8 дор.
- ой/гяку сейкен цуки тюдан+ дзедан+гедан – 8 дор
- сейкен аго ути «двойки» – 8 дор
Б) Идо гейко. Уке ваза (техника блоков) О.с. миги сантин дати:
- ой+гяку сото уке «двойки»– 8 дор
- ой+гяку ути уке «двойки» – 8 дор
- ой сото уке+ой ути уке + гяку цуки тюдан -8 дор
В) Идо гейко. Аши ваза (техника ударов ногами). Основная стойка дзенкуцу дати:
- гяку мае гери тюсоку «двойки» – 8 дор
- хидза гаммен гери «двойки» - 8 дор
- ой мае гери + гяку тейсоку сото маваси кеаги – 8 дор
Г) Ката Пинан соно ИТИ УРА – 5 раз.

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (широкая постановка рук, на ширине плеч «кузнечиком», обратные отжимания)
- Выпрыгивание (в стойке «сумоиста», «солдатская пружинка» - разножка в выпаде, подъем на носки)
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым-правым боком, подъем прямых ног)
- гиперэкстензия («кобра», лодочка, рывком руками назад)
Для всего комплекса 4 подхода по 25 повтор.

4. Комплекс упражнений на растяжку https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg 

[bookmark: _GoBack] 5. Составить презентацию на тему «Наказание за нарушение антидопинговых правил»
	10 мин.


30 мин.
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15 мин.

Итого 90 мин.



