КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Ямалова Екатерина Валерьевна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020 г.

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование простейших ударов ногами на месте.ОФП

	Содержание 
тренировочного занятия
	Удары ногами на месте
 (на каждую ногу по 20 ударов*3 подхода):

-Ап чаги (прямой удар);

-Дольо чаги (боковой удар);

-Нерио чаги (удар сверху вниз);

-Дольо чаги с разношкой.

Ссылка на задание в видео формате: 
https://vk.com/video-5107949_161050346

	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
	Ямалова Екатерина Валерьевна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	22.04.2020 г.

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование простейших ударов ногами в движении(в атаке).ОФП

	Содержание 
тренировочного занятия
	Удары ногами на месте
(в линию не меньше 6 ударов*10линий):

-Ап чаги (прямой удар);

-Дольо чаги (боковой удар);

-Нерио чаги (удар сверху вниз);

-Дольо чаги с разношкой.

Ссылка на задание в видео формате: 

https://vk.com/video-5107949_161050346

	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, гантели.  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
	Ямалова Екатерина Валерьевна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	25.04.2020 г.

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование передвижений в стойках. 

Наранхи-соги, ап- соги, ап- куби, двит-куби.Разучивание пхумсе ( тхэгук иль джан)

	Содержание 
тренировочного занятия
	Передвижений в стойках. 

Наранхи-соги

ап- соги

 ап- куби

 двит-куби.

Ссылка на задание в видео формате: 
https://youtu.be/lqpr4Z-oRpo

Разучивание пхумсе ( тхэгук иль джан)

https://youtu.be/LYbNOlbcGFM


	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, гантели.  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)                                                 
