КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Ямалова Екатерина Валерьевна

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020 г.

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	Т(СС)-2

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование техники ударов ногами.ОФП

	Содержание 
тренировочного занятия
	Разминка,растяжка, повторение
- Дольо чаги (сзади стоящей ногой) +дольо чаги (сзади стоящей ногой) +два степа (передвижения) назад.
- Ап чаги (сзади стоящей ногой) + дольо чаги (сзади стоящей ногой) +два степа назад.
, ОФП (пресс, отжимания, приседания с ударом ап-чаги 3 подхода по 20 раз)



	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. 


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 
	Т(СС)-2

	Направленность
тренировочного занятия
	Совершенствование удары ногами в движении.ОФП

	Содержание 
тренировочного занятия
	Разминка,растяжка, повторение

- Степ вперед +сдвоенный дольо чаги (от сзади стоящей ноги) +дольо чаги (сзади стоящей ногой) + степ назад.

- Дольо с разножкой + нерио чаги (сзади стоящей ногой) +степ назад, 
ОФП (пресс, планка 1мин 2 подхода)



	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. 


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 
	Т(СС)-2

	Направленность
тренировочного занятия
	Теоретическая подготовка к аттестации

	Содержание 
тренировочного занятия
	История тхэквондо, виды ударов, повторение пхумсе

	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. 


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО
