﻿
План
самостоятельной работы тренировочной группы по Киокусинкай на летний период

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

	№
п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1.
	21.06.2021г.





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

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 6 повторений комплекса

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg


	10 мин.


35 мин.





















25 мин.










20 мин.

Итого 90 мин.

	2.
	23.06.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Передвижение 
Сейкен цуки тюдан – 3 повторения дорожки
сейкен сото уке – 3 пвт. дор.
кин гери – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.


























25 мин.










15 мин.

Итого 90 мин.

	3.
	25.06.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Передвижение 
Сейкен цуки дзедан – 3 повторения дорожки
сейкен дзедан уке – 3 пвт. дор.
Хидза гаммен гери – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.

























25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	4.
	28.06.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 3 пвт. 
В. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Передвижение 
Сейкен цуки гедан – 3 повторения дорожки
Мае гедан барай – 3 пвт. дор.
Мае кеаги – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.


























25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	5.
	30.06.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен хидари+миги цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан + гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 3 пвт.
В. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Сейкен мороте дзедан – 3 повторения дорожки
сейкен сото уке – 3 пвт. дор.
С шагом кин гери + гяку хидза гаммен гери – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.

























25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	6.
	02.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Сейкен хидари+миги цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан + гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Сото уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Мае кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 3 пвт.
В. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Сейкен мороте цуки дзедан+гедан – 3 повторения дорожки
сейкен ой дзедан уке+ гяку мае гедан барай – 3 пвт. дор.
Мае кеаги – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.


























25 мин.












15 мин.

Итого 90 мин.

	7.
	05.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Учи уке – 20 р
Аши ваза:
Маваси гери гедан – 20 р
Мае гери тюдан – 20 р
Сото маваси кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 3 пвт.
В. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Сейкен ой цуки дзедан+тюдан+гедан – 3 повторения дорожки
сейкен дзедан уке – 3 пвт. дор.
Сото маваси кеаги – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.























25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	8.
	07.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Учи уке – 20 р
Аши ваза:
Маваси гери гедан – 20 р
Хидза гаммен гери – 20 р
Учи маваси кеаги – 20 р
Б. Кихон ката на 10 кю – 3 пвт.
В. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Сейкен гяку цуки дзедан+тюдан+гедан – 3 повторения дорожки
сейкен дзедан уке+сото уке+ учи уке – 3 пвт. дор.
Мае кеаги+Сото маваси кеаги+учи маваси кеаги – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.

























25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	9.
	09.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП:
А. кихон (на месте). О.с.- фудо дати. Каждое движение выполняем правильной траекторией с концентрацией силы и точности, с выдохом.
Те ваза:
Сейкен цуки тюдан – 20 р
Сейкен цуки дзедан – 20 р
Сейкен цуки гедан – 20 р
Сейкен мороте цуки дзедан – 20 р
Сейкен мороте цуки тюдан – 20 р
Сейкен мороте цуки гедан – 20 р
Уке ваза:
Дзедан уке – 20 р
Мае гедан барай – 20 р
Учи уке -20 р
Сото уке– 20 р
Аши ваза:
Кин гери – 20 р
Маваси гери гедан – 20 р
Хидза гаммен гери 
Мае кеаги – 20 р
Учи маваси кеаги – 20 р
Сото маваси кеаги – 20 р
Б. Идо гейко, о.с. – дзенкуцу дати.
Санбон кумитэ:
Сейкен гяку цуки дзедан+тюдан+гедан – 3 повторения дорожки
сейкен дзедан уке+сото уке+ учи уке – 3 пвт. дор.
Сейкен ой дзедан уке+гяку цуки тюдан/ой сото уке+гяку цуки тюдан/учи уке+гяку цуки тюдан – 3 пвт.дор.
Ой Кин гери+гяку хидза гаммен гери/ой Мае кеаги+гяку Сото маваси кеаги/ой мае гери тюдан+ гяку учи маваси кеаги – 3 пвт. дор. 

3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (постановка рук на ширине плеч «кузнечиком» на кулаках)
- Приседание (ноги на ширине плеч, спина прямая, руки в замке за головой)
- Подъемы туловища (лежа на спине, ноги в коленях согнуты, руки в замке за головой)
- гиперэкстензия (лежа на животе, руки в замке за головой)
Для всего комплекса 4 подхода по 12 повторений

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


	15 мин.


35 мин.




































25 мин.











15 мин.

Итого 90 мин.

	10.
	12.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков (Приложение для 10 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Иппон кумитэ:
Комбинация № 1 Атака (с шагом вперед) — сэйкэн ой-цуки дзёдан. Защита и контратака (с отшагом назад) — сэйкэн дзёдан-укэ + кин-гэри. 
Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть  учить слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	11.
	14.07.2021г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП 
Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков. (Приложение на 10 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Иппон кумитэ:
Комбинация № 2 Атака (с шагом вперед )— сейкэн ой-цуки тюдан 
 Защита и контратака (с отшагом назад) — сэйкэн маэ гэдан-барай + хидза-гэри. 
Все контратаки проводятся без контакта. Во всех случаях важно сохранение четких, устойчивых позиций
3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть  учить слова
	10 мин.
30 мин.
















20 мин.


















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	12.
	14.07.2021г.
	1. Комплекс ОРУ.
2. СФП
 Передвижение в стойке дзенкуцу-дати, с ударами рук, ног и блоков. (Приложение на 9 кю)
Отработка каждого отдельного удара руками, ногами и блоков на 3 шага вперед с поворотом (3 раза туда-обратно)
Перемещения делаются на три шага в дзэнкуцу-дати, на каждый шаг — новая техника или новый уровень атаки.
Санбон кумитэ:
 Комбинация №3 Атака: (с шагом вперед) 1-й шаг - 1 сэйкэн ой-цуки дзедан Защита: 1 сэйкэн дзэдан-укэ 2 сэйкэн ой-цуки тюдан 2 сэйкэн сото-укэ 3 сэйкэн ой-цуки гэдан 3 сэйкэн маэ гэдан-баран Контр: Сэйкэн чяку-цуки тюдан.
 3. Комплекс ОФП:
- Отжимание (руки на ширине плеч «кузнечиком», руки на ширине плеч с постановкой ног на стул (кровать), отжимание сзади от стула (кровати).
- Выпрыгивание на месте ноги на ширине плеч, перекрестные выпады, «ножницы» из стойки дзенкуцу дати со сменой ног
- Подъемы туловища с согнутыми и поднятыми ногами (на пресс) (прямо, поворот левым, поворот правым боком)
- «Лодочка» 3 подх. по 40 сек.
Для всего комплекса 3 подхода по 15 повторений
- Планка в упоре лежа на кулаках - 60 секунд
4. Комплекс упражнений на растяжку
5. Теоретическая часть: Додзе кун, слова
	10 мин.
30 мин.



















20 мин.

















15 мин.

15 мин.
Итого 90 мин.

	13.
	16.07.2021г.
	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.


	14.
	19.07.2021г.
	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.

	15.
	21.07.2021г.
	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.

	16.
	23.07.2021г.
	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.

	17.
	26.07.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП в стойке кумитэ дати:
- отработка цуки тюдан (на месте) – 60 раз 
- отработка сита цуки тюдан (на месте) – 60 раз
- отработка лоу кик (маваси гери гедан) – 40р.
- отработка хидза гери тюдан – 40 раз
- отработка дзедан уке – 40 раз
- отработка мае гедан барай – 40 раз
Комбинация:
- ой цуки тюдан+ гяку сита цуки – 20 раз в право-левосторонней стойке
- ой +гяку цуки тюдан+лоу кик – 20 р
- ой мае гедан барай + гяку лоу кик – 20 р
- ой дзедан уке+ гяку хидза гери+гяку сита цуки – 20 р
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание на ширине плеч «кузнечиком», 
- обратные отжимания от стула
- приседание 
- Подъемы туловища лежа на спине
- гиперэкстензия лежа на животе
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg


	10 мин.

40 мин.






25 мин.




15 мин.
Итого 90 мин.


	18.
	28.07.2021 г
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs
2. Комплекс СФП в стойке кумитэ дати:
- отработка цуки тюдан (на месте) – 60 раз 
- отработка сита цуки тюдан (на месте) – 60 раз
- отработка лоу кик (маваси гери гедан) – 40р.
- отработка хидза гери тюдан – 40 раз
- отработка дзедан уке – 40 раз
- отработка мае гедан барай – 40 раз
Комбинация:
- ой цуки тюдан+ гяку цуки тюдан – 20 раз в право-левосторонней стойке
- гяку+ой сита цуки тюдан– 20 р
- ой мае гедан барай + «двойка» цуки тюдан– 20 р
- ой лоу кик + гяку хидза гери– 20 р
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание на ширине плеч «кузнечиком», 
- обратные отжимания от стула
- приседание 
- Подъемы туловища лежа на спине
- гиперэкстензия лежа на животе
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg


	10 мин.

40 мин.












25 мин.







15 мин.

Итого 90 мин.

	19.
	30.07.2021 г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs
2. Комплекс СФП в стойке кумитэ дати:
- отработка цуки тюдан (на месте) – 60 раз 
- отработка каги тюдан (на месте) – 60 раз
- отработка лоу кик (маваси гери гедан) – 40р.
- отработка мае гери тюдан – 40 раз
- отработка сото уке – 40 раз
- отработка мае гедан барай – 40 раз
Комбинация:
- ой каги тюдан+ гяку каги цуки тюдан – 20 раз в право-левосторонней стойке
- ой цуки тюдан+ гяку каги тюдан– 20 р
- ой мае гедан барай + гяку лоу кик– 20 р
- «двойка» сото уке+ мае гери тюдан– 20 р
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание на ширине плеч «кузнечиком», 
- обратные отжимания от стула
- приседание 
- Подъемы туловища лежа на спине
- гиперэкстензия лежа на животе
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg


	10 мин.

40 мин.











25 мин.








15 мин.

Итого 90 мин.

	20.
	[bookmark: _GoBack]02.08.2021г.
	1.Комплекс ОРУ.
ttps://youtu.be/kBpidXi33Hs

2. Комплекс СФП в стойке кумитэ дати:
- отработка каги тюдан (на месте) – 60 раз 
- отработка сита цуки тюдан (на месте) – 60 раз
- отработка маваси гери дзедан – 40р.
- отработка мае гери тюдан – 40 раз
- отработка дзедан уке – 40 раз
- отработка мае гедан барай – 40 раз
- отработка сото уке – 40 раз
Комбинация:
- ой сита цуки тюдан+ гяку каги тюдан – 20 раз в право-левосторонней стойке
- ой+гяку мае гери тюдан– 20 р
- ой мае гедан барай + гяку маваси гери дзедан– 20 р
- ой дзедан уке+ ой мае гедан барай+гяку сото уке– 20 р
3.Комплекс ОФП:
- Отжимание на ширине плеч «кузнечиком», 
- обратные отжимания от стула
- приседание 
- Подъемы туловища лежа на спине
- гиперэкстензия лежа на животе
Для всего комплекса 4 подхода по 15 повторений
4. Комплекс упражнений на растяжку
https://youtu.be/UeeD2aN7Ehg


	10 мин.


40 мин.














25 мин.







15 мин.

Итого 90 мин.






























