КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Повторение технических приемов



	Содержание 
тренировочного занятия
	1)Разминка (общеразвивающие упражнения).

 2)Выполнение спец подготовительных упр. на месте

 3) выполнение различных видов степа на время по 2 минуте по 20 подходов(подскоки ,отскоки и.т.д.)

4)Растяжка (шпагат продольный, поперечный, складка, бабочка

	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, секундомер .  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
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	21.04.2020


	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование технических приемов



	Содержание 
тренировочного занятия
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение удара «АП-Чаги» с переводом с корпуса в голову не опуская ноги 20 раз 10 подходов на каждую ногу

3) выполнение упражнений на пресс (подъем ног из положения лежа на спине, подъем туловища из положения лежа на спине затем тоже лежа на животе) 60 раз

4)Растяжка

	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
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	22.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Развитие скоростно-силовых качеств



	Содержание 
тренировочного занятия
	1)Разминка (ОРУ на месте)

2)Прыжки через скакалку 10 подходов по 2минуте

3)Выполнение выпрыгивание вверх с хлопком над головой  из положения присед 60 раз

4)Выполнение упор присев затем из этого положения упор лежа 60раз

5)Растяжка

	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,секундомер,скакалка.  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
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	23.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Повторение технических приемов, Развитие статической выносливости



	Содержание 
тренировочного занятия
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение удара «ап деле чаги»  с переводом с корпуса на голову переде стоящей ногой со стойки «ап соги» не опуская ногу 20 раз каждой ногой по 10 подходов

3) Выполнение приседания на одной ноги (Пистолетиком) каждой ногой 30 раз

4)Растяжка

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 3 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
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	24.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование  техническо-тактических приемов



	Содержание 
тренировочного занятия
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение  различных ударов на месте  на время по 2 минуте по 10 подходов.

3) « бой с тенью» 3 раунда по  2 минуте ,3 подхода

4) Растяжка 

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 4 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик,секундомер.  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
	Сибгатуллина Диляра Даниловна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	25.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-5

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование  техническо-тактических приемов



	Содержание 
тренировочного занятия
	1)Разминка (ОРУ на месте)

2)Прыжки через скакалку 10 подходов по,2 минуте

3)Выполнение 3 стэпа на месте подскок удар «ап деле чаги» с передней ноги с переводом с корпуса на голову, затем выполнение удара «двит чаги» с задней ноги  с последующей   сменой стойки, 30 раз с каждой стойки

5)Растяжка



	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 4 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик,секундомер,скакалка.  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)      
