Работник: Хван А.Р.
Вид спорта: каратэ
Этап: начальной подготовки, 1 год(вторая)
Нагрузка: 6 часов
Он-лайн консультация:
Вторник, четверг, суббота 
С 19-00 до 20-00
Ресурс:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLzvQYOfqu1519XcuKsX6t1n3-jm1GR2MH 
План самостоятельной работы.
	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	24.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
туль чон джи

	
	10
20


	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: туль чон джи
https://www.youtube.com/watch?v=0J9S8KEOXog&feature=share 

	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	26.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов руками
туль дан-гун
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: туль дан-гун
https://www.youtube.com/watch?v=WJsuIpyWUUc&feature=share 

	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	28.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
До-Сан туль
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: До-Сан туль
https://www.youtube.com/watch?
v=9_GvMn4OmyU&feature=share 
	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	31.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов руками
Вон-Хе туль
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: Вон-Хе туль
https://www.youtube.com/watch?v=MSFIvIR9i1k&feature=share 
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	01.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
 Юль-Гок туль
	
	10
20


	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: Юль-Гок туль
https://www.youtube.com/watch?v=BVBwyl_qm5Q&feature=share 

	
	20

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	02.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов руками
Джун-Гун туль
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема:Джун-Гун туль
https://www.youtube.com/watch?v=5Bg-9aOroc8&feature=share 

	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	04.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
Тэ-Гэ туль
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема:Тэ-Гэ туль
https://www.youtube.com/watch?v=BZxijW-py38&feature=share 

	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	07.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов руками
Саджу Маки
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема:Саджу Маки
https://www.youtube.com/watch?v=wdZcFUENdgo&feature=share 

	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	09.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
Саджу Чируги
	
	10
20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: Саджу Чируги
https://www.youtube.com/watch?v=teO4Hz-Db4o&feature=share 
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,
раз.
	Нагрузка,
мин.

	11.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	10

	
	
	Силовая подготовка:
Отжимание;
Упражнения на укрепление пресса;
Подтягивание
	10
15
1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами
Техника ударов руками
	
	10
10

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.
Тема: связки ударов
https://www.youtube.com/watch?v=fvIwfLzAaAE&feature=share 
	
	30


