КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Кузяхметов Владимир Алиевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1(1), НП-1(2)

	Направленность
тренировочного занятия
	Изучение техники, ОФП




	Содержание 
тренировочного занятия
	Разминка, растяжка, изучение ударных поверхностей ноги, изучение прямого удара ногой вперед (ап чаги) со стойки ап соги ,ОФП (отжимания от пола 3 подхода по 20 раз)

	Требования 
техники 
безопасности
	Спортивная форма, свободное пространство в радиусе 1,5 метров, не скользкий пол.




Тренер             ________________________    /__________________________/
                                          (подпись)                                          (ФИО)                              
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Кузяхметов Владимир Алиевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	22.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1(1), НП-1(2)

	Направленность
тренировочного занятия
	Изучение техники, ОФП



	Содержание 
тренировочного занятия
	Разминка, растяжка, изучение стоек тхэквондо (чарьет соги,  нарани соги, ап соги),ОФП (пресс книжка 3 подхода по 20 раз)

	Требования 
техники 
безопасности
	Спортивная форма, свободное пространство в радиусе 1,5 метров,не скользкий пол.




Тренер             ________________________    /__________________________/
                                          (подпись)                                          (ФИО)                              
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Кузяхметов Владимир Алиевич

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	24.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1(1), НП-1(2)

	Направленность
тренировочного занятия
	Изучение техники, ОФП



	Содержание 
тренировочного занятия
	Разминка, растяжка, изучение ударных поверхностей руки, изучение прямого удара рукой (чируги) со стойки нарани соги ,ОФП (выпрыгивания из полного приседа 3 подхода по 20 раз)

	Требования 
техники 
безопасности
	Спортивная форма, свободное пространство в радиусе 1,5 метров,не скользкий пол.




Тренер             ________________________    /__________________________/
                                          (подпись)                                          (ФИО)                              
