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Дистанционная реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 
программы «ОФП с элементами Кендо» 
Спортивная секция «ОФП с элементами Кендо»  
 
Группа 1 (первый год обучения) 
 
№ Дата Тема (на 

основании 
откорректирова
нного КТП) 

Что делаем? Куда прислать 
ответы? 
Где задать 
вопросы? 

1 

15.04.
2020 

Тайсабаки 
Кихон-вадза - 
теория 

Смотрим видео ролик по ссылке: 
https://www.youtube.com/watch?v=kk
KaErhRVU4 
Ответь на вопросы:  
- с какого возраста, дети в Японии, 
начинают заниматься Кендо? 
- какие, знакомые вам, элементы 
Кендо вы увидели в этом ролике? 
Выполни и засними на видео: 
«Окури-аси» (скользящий шаг с 
ведущей правой стопой) – 30 раз. 
опирайся на видео: 
https://www.youtube.com/watch?v=qC
1bCBzvSBU 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 

Письменные 
ответы на 
вопросы и видео 
отчет выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

2 

16.04.
2020 

Тайсабаки 
Кихон-вадза 

- изучаем картинки к статье.  
http://www.kendoguide.org/kendo-
guide/kendo-workshop/basic-kendo-
footwork 
 
- перепишите все 5 позиций. 
Попробуйте повторить/вспомнить 
их дома самостоятельно опираясь на 
видео. 
https://www.youtube.com/watch?v=kK
fpv13P9b0 
Выполни и засними на видео: 
«Аюми-аси» (попеременное 
перемещение левой и правой ногой) 
– 30 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз. 

Письменные 
ответы на 
вопросы и видео 
отчет выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
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3 

22.04.
2020 

Тайсабаки 
Кихон-вадза 

Попробуйте повторить/вспомнить 
их дома самостоятельно опираясь на 
видео: 
https://www.youtube.com/watch?v=eT
81n-QGmiY 
(3-5 минуты) 
Выполни сам, и засними на видео: 
«Окури-аси» (скользящий шаг с 
ведущей правой стопой) – 30 раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 

4 

23.04.
2020 Кихон-вадза 

Рассмотри рисунок на (стр. 48) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
 
Сделай дома самостоятельно. 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз. 
 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 

5 

29.04.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Рассмотри рисунки на (стр. 57) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
 
Повтори ритуал приветствия. 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Глубокий присед (имитация 
«сонкё») – 2 подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

6 

30.04.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=m
DOvJ5sZzqw 
(настрой субтитры с переводом на 
русский язык). 
Обрати внимание на: 
Дистанцию между партнерами. 
Выкрик «киай» в момент атаки. 
Работу рук. 
 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
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Сделай упражнения. Засними на 
видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз 
 
 

7 

06.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 54-56) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
 
Сделай упражнения. Засними на 
видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз 
 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

8 

07.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Выполни упражнения:  
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 
повтора по 15 раз. 
Глубокий присед (имитация сонкё)– 
2 подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

9 

13.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 57) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
Сделай упражнения. Засними на 
видео, пришли видео отчет. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
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Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз 
 
 

10 

14.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 57) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Выполни упражнения:  
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 
повтора по 15 раз. 
Глубокий присед (имитация сонкё)– 
2 подхода по 5 раз. 
 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

11 

20.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 58-59) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
«Сёмен-ути» (удар по центральной 
части «мэна») 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 
повтора по 15 раз. 
Глубокий присед (имитация 
«сонкё»)– 2 подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

12 

21.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 58-59) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
«Миги-котэ-ути» (удар по правому 
предплечью) Сделай упражнения.  
 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
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Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 
подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из 
положения лежа на животе – 2 
подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых 
ногах, коснуться руками пола – 2 
подхода по 8 раз 
 

13 

27.05.
2020 

Взаимодействие 
с партнером 

Прочитай (стр. 58-60) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyus
u/0002.pdf 
«Миги-до-ути» (удар справа по 
корпусу). 
Засними на видео, пришли видео 
отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора 
по 15 раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 
повтора по 15 раз. 
Глубокий присед (имитация 
«сонкё»)– 2 подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
 

14 

28.05.
2020 

Квалификацион
ный экзамен 

Назови на Японском: 
Поклон 
Счет от 1 до 10 
Стойка 
Перечисли удары, которые ты 
знаешь (не менее 4-х) 
 
Выполни:  
«рей», «сонкё», «камае», «мен», 
«кирикаеси». 
 
Рекомендации на лето. 
Мульт сериал «Бамбуковый клинок» 
https://animebest.org/anime-ab/1474-
bamboo-bladeab1.html 
 
Смотрим, готовимся к обсуждению. 
 

Письменные 
ответы на 
вопросы и видео 
отчет выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@
mail.ru 
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Группа 2 (первый год обучения) 
 

№  Дата Тема (на 
основании 
откорректирован
ного КТП) 

Что делаем? Куда прислать 
ответы? 
Где задать 
вопросы? 

1 10.04.
2020 

Психологическая 
подготовка 
Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза - 
теория 

Смотрим видео по ссылке: 
https://www.shogunclub.ru/bokuto-ni-
vadza/bokuto-ni-yoru-kendo-kihon-vaza-
keyko-ho/ 
 
Прочитайте статью «Бокуто ни ёру кендо 
кихон вадза кейко хо» (до видео ролика). 
Ответь на вопросы:  
- перечисли удары которые ты 
увидел/узнал в ролике. 
- какие из ударов тебе уже знакомы, 
какие ты узнал/увидел впервые? 
Выпиши, запомни и найди перевод новых 
слов: бокен, нихонто, рэйхо, синпо, тохо, 
синхо. 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 

Письменные 
ответы на 
вопросы и видео 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

2 11.04.
2020 

Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза - 
теория 

Прочитай статью, внимательно изучи 
иллюстрации. 
https://www.shogunclub.ru/tenouchi-i-
kiguray/ 
Вспомни правила правильного удержания 
синая (проверь себя дома, используй 
синай или подручные предметы). 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 повтора по 
15 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё»)– 2 
подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

https://www.shogunclub.ru/bokuto-ni-vadza/bokuto-ni-yoru-kendo-kihon-vaza-keyko-ho/
https://www.shogunclub.ru/bokuto-ni-vadza/bokuto-ni-yoru-kendo-kihon-vaza-keyko-ho/
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3 16.04.
2020 

Психологическая 
подготовка 
Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза - 
теория 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=tjvZwNI
iktw 
 
Ответь на вопросы:  
- на какой минуте дети делали 
«кирикаеси» сколько раз повтоили? 
Удары «мен», «коте», «до», «цки» 
«сейдза»? 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 повтора по 
15 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё»)– 2 
подхода по 5 раз. 

Письменные 
ответы на 
вопросы выслать 
на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

4 17.04.
2020 

Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=-
lKQWEKLJnc 
(настрой субтитры с переводом на 
русский язык). 
 
Разбери и запомни правильное 
выполнение упражнений. Какие ошибки, 
из представленных в ролике, ты делаешь.  
 
Найди свои ошибки, выпиши их. 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 

Письменные 
ответы на 
вопросы выслать 
на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

5 18.04.
2020 

Психологическая 
подготовка 
Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=xxlcdxa
FR5Y 
(настрой субтитры с переводом на 
русский язык). 
Обрати внимание на: 
«киай» и «тай-а-тари» 
во время атаки. 
Выполни сам, и засними на видео: 
«Окури-аси» (скользящий шаг с ведущей 
правой стопой) – 30 раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

https://www.youtube.com/watch?v=tjvZwNIiktw
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mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=-lKQWEKLJnc
https://www.youtube.com/watch?v=-lKQWEKLJnc
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=xxlcdxaFR5Y
https://www.youtube.com/watch?v=xxlcdxaFR5Y
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
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Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 

6 23.04.
2020 

Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=mDOvJ
5sZzqw 
настрой субтитры с переводом на 
русский язык. 
 
Обрати внимание на: 
Дистанцию между партнерами. 
Выкрик «киай». 
Работу рук и кистей. 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Маховые движения с максимальной 
амплитудой касаясь спины– 2 повтора по 
15 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё»)– 2 
подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

7 24.04.
2020 

Психологическая 
подготовка 
Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза 
 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=FGvKX
8obTu4 
Лекция после тренировки. 
Для чего нужна атака в Кендо. 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 
 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

https://www.youtube.com/watch?v=mDOvJ5sZzqw
https://www.youtube.com/watch?v=mDOvJ5sZzqw
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=FGvKX8obTu4
https://www.youtube.com/watch?v=FGvKX8obTu4
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
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8 25.04.
2020 

Подготовительн
ые упражнения 
Кихон-вадза 

Посмотри видео ролик:  
https://www.youtube.com/watch?v=zT4NJC
5fzWg 
выполни комплекс упражнений 
(+разминку и +растяжку) 
 
Напиши, сколько кругов ты смог 
повторить? 
Выполни, и засними на видео: 
«Окури-аси» (скользящий шаг с ведущей 
правой стопой) – 30 раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
 

вопросы выслать 
на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 

9 30.04.
2020 

Психологическая 
подготовка 
История 
развития кендо 
Кихон-вадза  

Посмотрите видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=9HQC5
8CAAjs 
 
Запиши и запомни новые термины: 
«семе» 
«учи» 
«дзаншин». 
Вспомни ритуал приветствия. Засними на 
видео, пришли видео отчет. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё») – 2 
подхода по 5 раз. 

Письменные 
ответы на 
вопросы выслать 
на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

10 07.05.
2020 

Психологическая 
подготовка  
Кихон-вадза 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=hRqMk
LDtaVg 
Ответь на вопрос: какое упражнение 
показано на видео? 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз. 

Письменный 
ответ пришли на 
почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

11 08.05.
2020 

История 
развития кендо 
Психологическая 
подготовка  
Кихон-вадза 

Прочитай статью: 
http://www.kendoguide.org/kendo-
guide/kendo-workshop/your-kirikaeshi-says-
a-lot-about-you 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. Приседания – 2 подхода по 10 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

https://www.youtube.com/watch?v=zT4NJC5fzWg
https://www.youtube.com/watch?v=zT4NJC5fzWg
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=9HQC58CAAjs
https://www.youtube.com/watch?v=9HQC58CAAjs
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=hRqMkLDtaVg
https://www.youtube.com/watch?v=hRqMkLDtaVg
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
http://www.kendoguide.org/kendo-guide/kendo-workshop/your-kirikaeshi-says-a-lot-about-you
http://www.kendoguide.org/kendo-guide/kendo-workshop/your-kirikaeshi-says-a-lot-about-you
http://www.kendoguide.org/kendo-guide/kendo-workshop/your-kirikaeshi-says-a-lot-about-you
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
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Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё») – 2 
подхода по 5 раз. 

12 14.05.
2020 

Психологическая 
подготовка 
Кихон-вадза 

Прочитай статью: 
http://www.kendoguide.org/kendo-
guide/terminology/seme-by-parts 
Выполни ритуал приветствия. Засними на 
видео, пришли видео отчет. Маховые 
движения (с синаем или подручным 
предметом) – 2 повтора по 15 раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё») – 2 
подхода по 5 раз. 
 
 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

13 15.05.
2020 

История 
развития кендо 
Психологическая 
подготовка 
Кихон-вадза 

Прочитай (стр. 2) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/000
2.pdf 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 
 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

14 16.05.
2020 

История 
развития кендо 
Кихон-вадза 

Прочитай (стр. 8-9) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/000
2.pdf 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё») – 2 
подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

15 21.05.
2020 

Правила 
соревнований и 
судейство 
Кихон-вадза 
Тайсабаки 

Прочитай (стр. 38) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/000
2.pdf 
От поклона стоя к «сонкё». Сделай дома 
самостоятельно. Засними на видео, 
пришли видео отчет. 

на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 

http://www.kendoguide.org/kendo-guide/terminology/seme-by-parts
http://www.kendoguide.org/kendo-guide/terminology/seme-by-parts
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
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Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Планка – 1 минуту. 

16 22.05.
2020 

Правила 
соревнований и 
судейство 
Кихон-вадза 

Прочитай (стр. 40-41) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/000
2.pdf 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Пресс – подъём корпуса из положения 
лежа на спине – 2 подхода по 15 раз. 
Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 
 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

17 23.05.
2020 

Правила 
соревнований и 
судейство 
Кихон-вадза 

Прочитай (стр. 42-43) 
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/000
2.pdf 
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Отжимания – 2 подхода по 8 раз. 
Планка – 1 минуту. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. 
Приседания – 2 подхода по 10 раз. 
Глубокий присед (имитация «сонкё») – 2 
подхода по 5 раз. 

видео отчет 
выслать на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

18 28.05.
2020 

Правила 
соревнований и 
судейство 
Кихон-вадза 
Тайсабаки 

Посмотри видео ролик: 
https://www.youtube.com/watch?v=Q4SHW
XQBVL4 
Знакомимся с Кендо дальше. 
Более сложная техника «ни-то-рю», с 
использованием 2-х «мечей» (синай и сё-
то) 
 
Напиши: успевал ли ты увидеть удар и 
распознать его?  
Засними на видео, пришли видео отчет. 
Маховые движения (с синаем или 
подручным предметом) – 2 повтора по 15 
раз. Пресс – подъём корпуса из 
положения лежа на спине – 2 подхода по 
15 раз. 

Письменные 
ответы на 
вопросы выслать 
на почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
http://abhidharma.ru/A/Budo/Budzyusu/0002.pdf
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
https://www.youtube.com/watch?v=Q4SHWXQBVL4
https://www.youtube.com/watch?v=Q4SHWXQBVL4
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
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Спина - подъём корпуса из положения 
лежа на животе – 2 подхода по 10 раз. 
Наклоны вперёд стоя на прямых ногах, 
коснуться руками пола – 2 подхода по 8 
раз 

19 29.05.
2020 

Квалификационн
ый экзамен 

Назови на Японском: 
Поклон 
Счет от 1 до 10 
Стойка 
Перечисли удары, которые ты знаешь (не 
менее 4-х) 
 
Выполни:  
«рей», «сонкё», «камае», «мен», 
«кирикаеси». 
Ритуал приветствия перед поединком. 
 
Рекомендации на лето. 
Мульт сериал «Бамбуковый клинок» 
https://animebest.org/anime-ab/1474-
bamboo-bladeab1.html 
 
Смотрим, готовимся к обсуждению. 

Письменные 
ответы на 
вопросы и видео 
отчет выслать на 
почту: 
287tea_fizkultura@m
ail.ru 
 

 

https://animebest.org/anime-ab/1474-bamboo-bladeab1.html
https://animebest.org/anime-ab/1474-bamboo-bladeab1.html
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru
mailto:287tea_fizkultura@mail.ru

