	План-конспект занятий для самостоятельной работы на время карантинных мероприятий 
7 неделя
с 27.04.2020 года по 30.04.2020 года
Группа начальной подготовки второго года обучения
НП – 2
Основные задачи:
1. Повышение уровня ОФП;
2. Закрепление и повторение теории тхэквондо до 6 гыпа;
3. Улучшение показателей гибкости;
4. Изучение и закрепление техники тхэквондо и пхумсэ;
5. [bookmark: _GoBack]Решение онлайн-теста о 

	Дата занятия
	Содержание тренировочного занятия
	Методические указания
	Ссылка на интернет-ресурс

	27.04.2020 
(Понедельник)

90 мин.

	Теоретическая подготовка 
1. Тхэквондо как вида спорта:
a. История возникновения и развития тхэквондо.
b. Принципы тхэквондо

	
20 минут
	
Обратить внимание на изучение принципов тхэквондо.
	http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/thekvondo/ 

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка:
	
5 минут

	
Руки на поясе




	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA


https://www.instagram.com/p/B-uu3H_IekD/?igshid=10kfxy0w7l39n 

	
	2. Бег на месте, скоростное поднимание бедер на месте.

	5 минут
	Высоко поднимая бедро
	https://yadi.sk/i/LeVZBasFXZOuYg


	
	3. Комплекс упражнений ОФП № 1:
а) Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа;
б) Подъемы туловища на пресс;
в) Отжимания в гимнастическом мосту;
г) Приседания;
Дозировка: 4 подхода по 20 повторений.



	15 минут
	При выполнении седа пятки на полу
колени не сводятся внутрь



	https://youtu.be/T3AoJZZEngA (отжимания - видео)
https://power-body.ru/podemyi-tulovishha-na-press-vidyi-i-tehnika/
(пресс – обзор техник выполнения). 

	
	Специальная физическая подготовка
1. Упражнение на вестибулярную устойчивость. И.п. стоя на месте поднять бедро и удерживать равновесие по 30 сек. стоя на одной ноге.
2. Повторение базовых ударов Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги. 
3. Повторение и закрепление пхумсэ №2
4. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямой ногой.
	
5 минут



10 минут

15 минут

	
Не терять центровку во время выполнения упражнения за счет концентрации на любой точке глазами перед собой
	

https://vk.com/video_ext.php?oid=-178209134&id=456239683&hash=a78ff9e72dd3a792 



https://youtu.be/LR4268nERz4 
(видео пхумсэ №2)


	
	Дополнительно ссылки для просмотра лучших моментов ударов в тхэквондо.
	
	
	https://youtu.be/1sfrXPshWWA  (ссылка на лучшие моменты ударов в тхэквондо.)



Самостоятельные тренировки можно выполнять в любой другой удобный день и время. Обязательно оцениваем своё самочувствие при выполнении упражнений. Дополнительно каждый тхэквондист выполняет базовые удары со степа по ракетке, лапам или мешку, а также комплекс ОФП и СФП (при выполнении всех упражнений всегда следует обращать внимание на свою технику выполнения и её правильность). В конце недели в группу следует отправлять видео о выполнении ударов и пхумсэ.
