
Единоборства



Целевая
Аудитория

Дети 4-7 лет

Группы
Занимающихся

Младшая: 4-5 лет
Старшая: 6-7 лет



Длительность
Занятия
40 минут

Расписание Занятий
Младшая: 4-5 лет
Старшая: 6-7 лет

Место Проведения
Занятий

музыкальный/
спортивный зал



План Занятия
Разминка (бег,
дыхательные
упражнения, ходьба,
построения)
Основная часть
(общеразвивающие
упражнения, отработка
приёмов, игры, эстафеты)
Заминка (упражнения на
расслабление)

1.

2.

3.



Результаты
Освоение навыков

самообороны
Развитие всех основных

физических и
психологических качеств

Развитие способности
контролировать эмоции
Развитие чувства тела и

способности его контроля
Освоение философии

единоборств
 



Родителям
Понравится

Отсутствие нагрузок на
пределе возможностей

Низкий риск травм
благодаря контролю
квалифицированного

тренера
Тактика наставничества,

когда тренер является еще
и духовным наставником,

авторитетом и старшим
товарищем.

 



Инвентарь Для
Занятий

Гимнастические коврики
Скакалки

Мячи
Обручи

Гимнастические палки
Шведская стенка

Гимнастические скамьи



Направления
Работы

Отработка падений
Отработка блоков и стоек

Упражнение на равновесие
Отработка техники ударов

(без спаринга)
Игры

Эстафеты
Акробатика

Бег и построение
 


