КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	ТСС-1, ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	СФП. Развитие силовых способностей.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие силовых способностей мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа через фазу прямого удара рукой;
Развитие силовых способностей мышц ног:

- прыжки на одной и двух ногах на месте в фазах заряда прямого и бокового ударов ногой;

-выполнение фазы ударов прямого удара ногой, бокового удара ногой, удара сверху-вниз не опуская ноги на месте,  выполнение фазы ударов прямого удара ногой, бокового удара ногой, удара сверху-вниз не опуская ноги в передвижение;



	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	21.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	ТСС-1, ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	ОФП. Развитие силовой выносливости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие силовых способностей мышц рук:

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа с узкой и широкой постановкой рук 4х20раз; Обратные отжимания (можно выполнять на диване, стуле или любой другой подобной поверхности) 3х15раз.

Развитие силовых способностей мышц туловища:

 сгибание  и разгибание туловища из положения лежа на спине 2х20 раз, статическое удержание туловища из положения лежа на спине 25 сек, сгибание и разгибание ног из положения лежа на спине 2х20 раз, статическое удержание ног из положения лежа на спине 20 сек.

Развитие силовых способностей мышц ног: прыжки на одной и двух ногах на месте 4х15раз, выпрыгивания из низкого седа на месте 4х10раз. 

Между упражнениями отдых не более 30 секунд. Между подходами не более 60 секунд.


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	22.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	ТСС-1, ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	СФП. Развитие гибкости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	 Развитие активной гибкости: выполнение статических упражнений фазах зарядах и удара прямого удара ногой, бокового удара ногой, удара ногой в сторону, удара ногой сверху-вниз (выполняются на полу, у шведской стенки). Выполнение удара прямого удара ногой, бокового удара ногой, удара ногой в сторону, удара ногой сверху-вниз, удар ногой в сторону, удару ногой назад с поворотом туловища; обратный-боковой удар по воздуху с максимальной амплитудой;
  Каждый удар наносится 2х20 раз. Между сериями отдых не более 30 секунд.

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	23.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	ТСС-1, ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	СФП. Развитие выносливости

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие специальной выносливости: выполнение ударов ногами со сменой стоек : прямой удар ногой, удар ногой сверху-вниз, боковой удар ногой, удар ногой в сторону, удару ногой назад с поворотом туловища; обратный-боковой удар ногой .

 Каждый удар наносится 2х20 раз. Между сериями отдых не более 30 секунд. 


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	24.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	ТСС-1, ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	СФП. Развитие координационных способностей.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие способности к равновесию: 
Стойки и передвижение в них: 
короткая стойка (ап-соги), широкая стойка(ап-куби), средняя стойка (ти-куби); прямой удар рукой, передвижение в стойке ап-соги с нанесением прямого удара кулаком, нанесение прямого удара кулаком из широкой стойки.
 Пхумсе (Тэгук -О-ДЖАН).


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	25.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	 ТСС-3

	Направленность
тренировочного занятия
	              ОФП. Развитие силовой выносливости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Функциональная тренировка на все группы мышц в формате круговой тренировки. Всего 4 станции с упражнениями в определенной последовательности:  мышцы груди и рук;  мышцы спины, верхняя часть широчайшие и разгибатель спины;  мышцы ног;  брюшные мышцы живота. Всего 4 подхода и в конце 3 круга из 3 упражнений на мышцы ягодиц, мышцы Кора и пресса
Между упражнениями отдых не более 30 секунд. Между подходами не более 60 секунд.


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м.  Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                            (подпись)                                 (ФИО)                             
