
План-конспект учебно-тренировочного занятия группы УТ-1 

 

Дата: 13.11.2015 

Цель:Подготовка к Первенству Амурской области 

Задачи: Закрепление ударной техники рук и ног в движении,наработка комбинаций  

Инвентарь:  защита 

 

Часть урока Содержание  урока Дозиро

вка 

Методические  указания 

   До тренировки подготовить зал и инвентарь  для 

занятия 

 

 

 

Подготовительная 

часть 

Построение, приветствие, 

сообщение цели и задач. 
1 мин. Обратить внимание на форму, дисциплину, этикет. 

ОРУ на месте 

 

7 мин. 

 

Дыхательные упр., упражнения на плечевой пояс, на 

мышцы ног, упражнения на низ спины, 

динамический стрейч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основная часть 

Закрепление ударной 

техники рук и ног в 

движении 

 

5 мин Мае кияги + гяку цуки 

Маваши гири + гяку цуки 

Уширо гери + гяку цуки 

Наработка комбинаций 

16мин С подшагом 

Ой цуки, гяку цуки 

Ой , гяку, шита 

Гяку, с шагом гяку, отшаг гяку+ инсайт 

Влево уход + маваши цуки, вправо уход + маваши 

цуки 

 

набивка 5 мин Санчин дачи, камайтэ дачи+ 3шита цуки 

СФП 7 мин  

Заключительная 

часть 

1. Прыжки 30 раз 

На одной ноге 

На одной ноге с поднятием опорной ноги 

Прыжки в длину 

Прыжки колени к груди 

 

Упражнения стоя на 

коленях 
40 раз. 

Кин гири 

Прыжок на ноги 

Прыжок на три счета 

Стрейч 5 мин. 
Поперечный и продольный шпагаты, сед ноги врозь 

наклон в перед грудью коснуться пола. 

2. Подведение 

итогов  
1   мин. 

Отметить наиболее активных 

3. Домашнее задание  Повторить КАТА, Бункай. 

   

 


