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КАРАТЭ
Хлгатян Севада Леваевич
АПРЕЛЬ 2020

1ая группа

	№ урока


	Тема урока
	Домашнее задание
	Адрес эл.почты учителя и сроки сдачи д/з

	1


	Подготовка к аттестации на пояса
	Отработка аттестационной программы на 9 кю 3 раза
	

	2


	ОФП
	Отжимания 100 раз, приседания 100 раз, пресс 100 раз, уголок 10 минут
Количество раз указано общее за целый день. 
	

	3


	Отработка блоков и ударов руками
	Отработка по 200 раз (в течение дня):
Ой-цки

Аге-уке

Уче-уке

Сото-уке

Гедан-барей
	

	4


	Изучение Ката
	Изучаем второе КАТА – «Хейан Шодан»

https://www.youtube.com/watch?v=Kxi2S_jUekA   

	

	5


	Повторение ката
	Повторяем КАТА «Хейан Шодан» 10 раз
Отправить видео выполнения Ката
	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 14 апреля 2020

	6


	ОФП, растяжка
	Отжимания, приседания, пресс, уголок 3 подхода.

На почту присылаем общее количество за три подхода по каждому упражнению.
	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 18 апреля 2020

	7


	Работа на выносливость
	Передвижения в стойке Дзенкуцу дачи 

	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 21 апреля 2020

	8


	ОФП
	Отжимания 110 раз, приседания 110 раз, пресс 110 раз, уголок 11 минут

Количество раз указано общее за целый день.
	Срок выполнения – до 23 апреля 2020

	9


	Повторение 
	Повторение КАТА – «Текиоку Шодан», «Хейан Шодан» по 10 раз
	Срок выполнения – до 25 апреля 2020

	10


	Подготовка к аттестации на пояса
	Отработка аттестационной программы на 8 кю 3 раза
	Срок выполнения – до 28 апреля 2020

	11


	Изучение КАТА
	Изучаем второе КАТА – «Хейан Нидан»
https://www.youtube.com/watch?v=x5S2J9N2S38
	


КАРАТЭ

Хлгатян Севада Леваевич

АПРЕЛЬ 2020

2ая группа

	№ урока


	Тема урока
	Домашнее задание
	Адрес эл.почты учителя и сроки сдачи д/з

	1


	Подготовка к аттестации на пояса
	Отработка аттестационной программы на 7 кю 3 раза
	

	2


	ОФП
	Отжимания 150 раз, приседания 150 раз, пресс 150 раз, уголок 15 минут

Количество раз указано общее за целый день. 
	

	3


	Отработка Кихон
	Отработка Кихон 9-7 кю по 5 раз
	

	4


	Изучение Ката
	Изучаем второе КАТА – «Тэки Шодан»

https://www.youtube.com/watch?v=VAkA5zAosC4
	

	5


	Повторение ката
	Повторяем КАТА «Тэки Шодан» 10 раз

Отправить видео выполнения Ката
	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 14 апреля 2020

	6


	ОФП, растяжка
	Отжимания, приседания, пресс, уголок 3 подхода.

На почту присылаем общее количество за три подхода по каждому упражнению.
	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 18 апреля 2020

	7


	Работа на выносливость
	Передвижения в стойке Дзенкуцу дачи 

	задание   присылать на почту 79138555558@mail.ru 

Срок сдачи – 21 апреля 2020

	8


	ОФП
	Отжимания 170 раз, приседания 170 раз, пресс 170 раз, уголок 17 минут

Количество раз указано общее за целый день.
	Срок выполнения – до 23 апреля 2020

	9


	Повторение 
	Повторение КАТА – «Текиоку Шодан», «Хейан Шодан», «Хейан Нидан», «Хейан Сандан», «Хейан Йондан», «Хейан Годан» по 10 раз
	Срок выполнения – до 25 апреля 2020

	10


	Подготовка к аттестации на пояса
	Отработка аттестационной программы на 6 кю 3 раза
	Срок выполнения – до 28 апреля 2020

	11


	Изучение КАТА
	Изучаем второе КАТА – «Бассай дай»

https://www.youtube.com/watch?v=2CKqTtP6QeM
	


