	План-конспект занятий для самостоятельной работы на время карантинных мероприятий 
10 неделя
с 18.05.2020 года по 23.05.2020 года
Тренировочная группа четвертого года обучения по тхэквондо
Т-4
Основные задачи:
1. Повышение уровня ОФП;
2. Повышение качества гибкости, как основы в тхэквондо;
3. Закрепление и повторение теории тхэквондо до 1 дана/пума;
4. [bookmark: _GoBack]Закрепление и совершенствование техники тхэквондо и изучение пхумсэ №8;
5. Самостоятельная письменная работа по теоретическим вопросам;


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

	18.05.2020 
(Понедельник)

135 мин.

	Теоретическая подготовка 
1. Роль физической культуры в развитии личности;
2.  Сущность самоконтроля, его цели, задачи и методы.
	

20 минут
	Определить основную цель самоконтроля

	http://novaum.ru/public/p889  (ссылка Роль ФК в развитии личности)
https://studwood.ru/1151892/turizm/suschnost_samokontrolya_tseli_zadachi_metody (ссылка Сущность самоконтроля, его цели, задачи и методы)

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая суставная разминка (далее разминка):
	
10 минут
	
Руки на поясе


	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA


	
	2. Бег на месте, подъемы бёдер, индивидуальный степ

	10 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 с выпрыгиванием вверх ;
Дозировка: 3 подхода по 30 повторений.

	20минут
	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. Повторение базовых ударов Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги ближней и дальней ногой. 
2. Повторение и закрепление пхумсэ №3,4
3. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямые, круговые, боковые и диагональные..
	
5 минут



10 минут

15 минут

	
Отрабатывая удары отслеживаем технику каждого нанесенного удара
	

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


https://youtu.be/ZBDr2NKzqHY 
(видео пхумсэ №3)
h  (видео пхумсэ №4)


	19.05.2020 
 (Вторник)

90 мин.
	Теоретическая подготовка 
2. Тхэквондо как вида спорта:
a. Готов к труду и обороне СССР;
b. Пхумсэ Тэгук Сам Джан. В результате развития цивилизации человеку удалось укротить огонь. Он светит людям в темноте и прогоняет страх, дает тепло и чувство безопасности. Когда солнце светит в безоблачном небе, в нас пробуждается вера и надежда. Разрушающая же страсть, вырывающегося из бушующего вулкана огня, вселяет в нас страх и ужас. Таким образом, выбранный знак символизирует стремление Тэгук Сам Джан направить страсть на плодотворную стезю. Глубоко скрытый в каждом из нас огонь должен быть подконтролен разуму и воле, служить им, а не бессмысленному разрушению. Пумсэ имеет символ Ли-хальвэ – это Солнце, огонь, свет. Смысл Ли это свет и природный ум. 
	
20 минут
	Обратить внимание на Историю комплекса ГТО
	https://ru.wikipedia.org/wiki/Готов_к_труду_и_обороне_СССР 


	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка (см. выше) либо возможна онлайн-тренировка с 
2. Бег на месте или прыжки через скакалку на двух ногах (300 раз)
	

15 минут

	
Руки на поясе


	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	3. Комплекс упражнений ОФП № 2:
а) Упражнение упор присев - пор лёжа;
б) Отжимания в гимнастическом мосту;
в) Прыжки в «квадрате»;
г) Выпрыгивания вверх на месте;
Дозировка: 3 подхода по 25 повторений
	15 минут
	Спина, ноги и руки прямые



	https://youtu.be/SdNN-ys5U28 (упор присев - пор лёжа)
https://vk.com/videos-52546277?section=album_6&z=video-52546277_456239244%2Fpl_-52546277_6 (Прыжки в «квадрате»).

	
	Специальная физическая подготовка
1. Упражнение на «статическую» выносливость. Повторение базовых ударов Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги, твит чхаги у стеныкаждого удара по 10 раз.
2. Повторение и закрепление пхумсэ №2
3. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямой ногой.
	
20 минут





10 минут

10 минут

	

	

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


h  (видео пхумсэ №4)


	20.05.2020 
 (Среда)

135 мин.
	Теоретическая подготовка 
1. Понятие допинга в спорте:
a. История;
b. Группы допинговых средств;
c. Правила соревнований тхэквондо: участники, условия допуска и весовые категории, 
	

35 минут
	В правилах изучить: раздел №2- участники, допуск, весовые категории

	https://ru.wikipedia.org/wiki/ Допинг
https://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/ 
(Оф. правила соревнований)

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая суставная разминка (далее разминка):
	
15 минут

	

	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	
	
	
	

	
	4. Комплекс упражнений ОФП № 2:
а) Упражнение упор присев - пор лёжа;
б) Отжимания в гимнастическом мосту;
в) Прыжки в «квадрате»;
г) Выпрыгивания вверх на месте;
Дозировка: 3 подхода по 30 повторений
	15 минут
	Спина, ноги и руки прямые



	https://youtu.be/SdNN-ys5U28 (упор присев - пор лёжа)
https://vk.com/videos-52546277?section=album_6&z=video-52546277_456239244%2Fpl_-52546277_6 (Прыжки в «квадрате»).

	
	Специальная физическая подготовка
4. Упражнение на вестибулярную устойчивость. Повторение базовых ударов Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги, твит чхаги и нере чхаги. 
5. Повторение и закрепление пхумсэ №6
6. 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/a1RyPWvzVU4
(видео пхумсэ №6)

	21.05.2020 
 (Четверг)

 90 мин.
	Теоретическая подготовка 
1. Средства подготовки спортсменов. Интегральная подготовка.
2. Символы тхэгук О джан. Пхумсэ имеет символ Сан-хальвэ – ветер, олицетворяет сильный и гибкий ум. Ветер так же мягкость, нежность. Штормы бури и ураганы опасны, мягкие же ветра приносят семена, опыляют растения, разгоняют тучи. Так как штормы бывают редко, то природа ветра преимущественно мягкая и добрая. Однако для ветра характерно не только созидание, но и разрушение. Соответственно природе ветра, приемы Тэгук О Джан спокойны и мощны. Пумсэ очень ритмично и сдержано. Спокойствие и ритмичность нарушаются в некоторых позициях демонстрацией внешней силы, что подчеркивает природу ветра;
3. Просмотр совместной онлайн разминки или тренировки в инстаграм с ведущими спортсменами мира по тхэквондо.
	
10 минут
	
Определить понятие интегральной подготовки и выделить другие стороны подготовки спортсмена
	https://vuzlit.ru/372220/integralnaya_podgotovka_sportsmenov (ссылка на лекцию о понятии Интегральной подготовке спортсмена)


	
	Общая физическая подготовка
3. Общая разминка (см. выше):
4. Бег на месте или прыжки через скакалку на двух ногах (400 раз)
	

30 минут

	
Руки на поясе


	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	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: 3 подхода по 30 повторений.
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	Специальная физическая подготовка
1. Упражнение на вестибулярную устойчивость – ласточка, аист.
2.  Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги, твит чхаги и нере чхаги в прыжке на месте.
3. Повторение и закрепление пхумсэ №6
4. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямые, круговые, боковые.
	
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/a1RyPWvzVU4
(видео пхумсэ №6)

	22.05.2020 
 (Пятница)

135 мин
	Теоретическая подготовка 
1. Физические качества человека: быстрота, ловкость, сила, гибкость и выносливость:
a. Правила соревнований тхэквондо: участники, условия допуска, весовые категории, процедура соревнований, зачетные зоны, область проведения соревнований, запрещённые действия, наказываемые «Камчжом».;
b. Правила соревнований тхэквондо: обязанности и права участников, дисциплины в тхэквондо, классификация соревнований.
Контрольная работа:
  Решение онлайн-теста на тему: Всё о спорте;
После прохождения введите свою фамилию и имя, далее пройдите на просмотр правильных ответов и ошибок.
	

20 минут














15 минут
	
Определить понятие 5 основных качеств




В правилах изучить: обязанности и права участников, дисциплины в тхэквондо, классификация соревнований.
	https://ktonazdorovogo.ru/fizicheskie-kachestva-cheloveka-bystrota-lovkost-sila-gibkost-i-vynoslivost.html (ссылка: статья о физических качествах)



https://www.tkdrussia.ru/images/2019/docs/polojenie/programma_attestacii_na_poyasa.pdf 
   (ссылка на программу аттестации СТР приложение 2 уровень 4 гып тест№1
https://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/pravila-vidov-sporta/ 
(Оф. правила соревнований)

https://onlinetestpad.com/ru/testview/8483-vse-o-sporte 
(ссылка: Всё о спорте)

	
	Общая физическая подготовка
5. Круговая тренировка № 2. Делайте упражнения в размеренном темпе, старайтесь не останавливаться и свести отдых к минимуму. Выполните четыре круга следующих упражнений:
- 5 отжиманий;
- 10 подъёмов корпуса на пресс;
- 10 приседаний с выпрыгиванием.
	

30 минут

	
Руки на поясе


	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 






https://youtu.be/rfktAg83MRg 

	
	    Упражнение планка 1 минута
	
	
	(способы и техника выполнения упражнения планка)

	
	Специальная физическая подготовка
1. Упражнение на вестибулярную устойчивость. Повторение базовых ударов выполняемых с разворота.
2. Повторение и закрепление пхумсэ №6,7
3. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 2 мин. Махи прямые, круговые, боковые. Набивка рук и ног.
	
5 минут



10 минут


15 минут
	
Уделяем особое внимание ТБ при выполнении вращения
	
https://vk.com/video_ext.php?oid=-178209134&id=456239683&hash=a78ff9e72dd3a792 

https://youtu.be/a1RyPWvzVU4
(видео пхумсэ №6)
https://youtu.be/YEhgw8d3RZM (видео пхумсэ №7)

	23.05.2020 
 (Суббота)

 135 мин.
	Теоретическая подготовка 
1. Столицы Олимпийских игр;
2. Названия пхумсе до №8;
3. Символы тхэгук Юк джан. Пумсэ имеет символ КАМ–хальвэ, олицетворяет воду – символ движения и преданности. Движение производится в едином потоке. Без воды мы не можем жить. Вода несет в себе созидающее начало, течет всегда сверху вниз и обходит препятствия, если нет возможности их преодолеть. Однако текущая по поверхности Земли спокойная вода так же опасна, как ливни и водопады.  
3. Составить и описать свою программу тренировки состоящую из упражнений, которые Вы используете в домашних занятиях.
Контрольная работа:
  Решение онлайн-теста на тему: Столицы Летних Олимпийских игр;
После прохождения введите свою фамилию и имя, далее пройдите на просмотр правильных ответов и ошибок 
	
30 минут 


















15 минут
	
Обратить внимание на столицы Летних Олимпийских игр. Первые Олимпийские игры по тхэквондо? Год, страна, город?
	https://ru.wikipedia.org/wiki/Список_столиц_Олимпийских_игр (ссылка: Столицы Олимпийских игр)
1. ТХЭГЫК-ИЛЬ-ДЖАН
2. ТХЭГЫК-И-ДЖАН
3. ТХЭГЫК-САМ-ДЖАН
4. ТХЭГЫК-СА-ДЖАН
5. ТХЭГЫК-О-ДЖАН
6. ТХЭГГЫК-ЮК-ДЖАН
7. ТХЭГЫК-ЧИЛЬ-ДЖАН
8. ТХЭГЫК-ПХАЛЬ-ДЖАН

https://lifehacker.ru/programma-trenirovok-doma/ (Пример: как заниматься дома – программа тренировок).


https://onlinetestpad.com/ru/testview/4954-stolicy-letnikh-olimpijskikh-igr (ссылка: Столицы Летних Олимпийских игр).

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка (см. выше):
2. Индивидуальный степ с ложными действиями на месте.
3. Прыжки через препятствие (табурет)
Дозировка: 4 подхода по 30 повторений.
	

20 минут

	
Руки на поясе


	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	Специальная физическая подготовка
1. Повторение базовых ударов ближней - Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги, твит чхаги и нере чхаги 
2. Работа у стены с выполнением ударов Ап чхаги, долле чхаги и еп чхаги на статику с удержанием в конечной фазе удара по 5 сек. Дозировка: 2 подхода по 10 повторений каждого удара.
3. Повторение и закрепление пхумсэ №6,7 перед зеркалом.
4. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямые, круговые, боковые.
	
25 минут



30 минут



25 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 
(техника базовых ударов)
https://vk.com/videos-52546277?section=album_6&z=video-52546277_456239238%2Fpl_-52546277_6 (статика Ап чхаги и далее …)
https://youtu.be/a1RyPWvzVU4
(видео пхумсэ №6)
https://youtu.be/YEhgw8d3RZM (видео пхумсэ №7)

	
	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). При изучении правил тхэквондо следует понять требования правил. После трех недель теории тхэквондо все занимающие в группах УУС-2 и Т-4 будут сдавать онлайн тест по правилам тхэквондо с демонстрацией фото диплома с результатами испытания. В конце недели в группу следует отправлять видео о выполнении ударов и пхумсэ.
Дополнительные ссылки на видеоматериалы: Портал «Лайфхакер».
Портал содержит информацию об организации тренировок дома, описание техники выполнения упражнений и их иллюстрации. Ссылка:  https://lifehacker.ru/programma-trenirovok-doma/

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

Теоретические вопросы для письменного ответа по порядку их изложения 
к 30 апреля 2020 года для группы Т - 4
(ответы можно предоставить в печатном или лично письменном изложении)
Теоретические вопросы Тхэквондо
(НП-1) до 8 гыпа
1. Перевод слова «тхэквондо», родина тхэквондо и основатель;
2. Кодекс чести;
3. Тхэквондо как средство самозащиты и вид спорта;
4. Этикет и основные правила поведения, которыми должны руководствоваться тхэквондисты в тренировочном процессе;
5. История развития тхэквондо в г. Лабытнанги;
6. Цвета поясов и соответствующая им классификация уровня мастерства (гып, дан, пум);
7. Символы тхэгук иль джан;
8. Почему Вы лично занимаетесь тхэквондо? Что Вам дают занятия тхэквондо?
(НП-2) до 6 гыпа
9. Одежда и экипировка в тхэквондо;
10. Корейский счёт до 10;
11. Содержание четырёх основных принципов: желание, послушание, упражнение, терпение;
12. Символы тхэгук и джан;
13. Элементы структуры тхэквондо: керуги, хосинсуль, пхумсэ, кьёкпа;
14. Символы тхэгук сам джан;
УУС – 2 до 4 гыпа
15. Правила соревнований по тхэквондо. Процедура соревнований (вызов участников, осмотр, вход в зону поединка, поединок, команды рефери и уход участников);
16. Правила соревнований по тхэквондо. Зачётные зоны: туловище: синяя и красная часть защитного жилета, голова: вся голова выше нижней линии шлема;
17. Правила соревнований по тхэквондо. Зачётные баллы в поединке тхэквондо;
18. Символы тхэгук са джан;
19. Правила соревнований по тхэквондо. Область проведения соревнований: квадратная, восьмиугольная. Запрещённые действия, наказываемые «Камчжом»;
20. Символы тхэгук о джан;
УУС – 2, Т-4 до 1 Дан/Пума
21. Почему тхэквондо – это искусство?;
22. Правила соревнований по тхэквондо. Решения о победе: победа вследствие остановки поединка Рефери, победа по финальному счёту, победа по разнице баллов, победа в дополнительном раунде, победа по предпочтительности, победа вследствие снятия спортсмена, победа вследствие снятия дисквалификации, победа вследствие объявленных Рефери мер взыскания;
23. Символы тхэгук юк джан;
24. Правила соревнований по тхэквондо. Действия, связанные с временной остановкой поединка;
25. Правила соревнований по тхэквондо. 4-й раунд;
26. Символы тхэгук чхиль джан;
27. Региональная федерация тхэквондо. Основные данные федерации, количество коллективных членов, цели и задачи региональной организации;
28. Союз тхэквондо России. Время создания, количество региональных федераций, общее количество занимающихся в России, ФИО президента СТР в настоящее время;
29.  Символы тхэгук пхаль джан;
30. Современная история тхэквондо. Основные важные даты: появление термина тхэквондо, первый чемпионат мира, образование союза тхэквондо России, Олимпийские игры по тхэквондо (города и страны);
31. Правила соревнований по тхэквондо. Видео арбитр: условия назначения и его обязанности. Центральный рефери, боковой судья и их обязанности;
32.  Символы Корё пхумсэ;

Примерная и возможная форма ответов, либо ваше понятное изложение раскрытия вопроса: (примечание: можно использовать источники из план-конспекта либо иные из сети интернет)
	Вопрос №1
Перевод слова «тхэквондо»
	Тхэквондо́ (кор. 태권도?, 跆拳道?, также «таэквондо», калька с английского Taekwon-do) — корейское боевое искусство. Характерная особенность тхэквондо — активное использование ног в бою, причем как для ударов, так и для блоков. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» — топтать, «квон» — кулак (рука), «-до» — искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи, «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников»  или ……. другой источник.

	Вопрос №2
Кодекс чести
	Быть верным своей стране и своему тренеру!
Быть послушным своим родителям!
Быть честным с друзьями!
Никогда не уступать в бою!



Теоретические вопросы по физической культуре на которые спортсмен должен знать короткие ответы или понимать о чём идёт речь (своими словами)
 
1. Понятие физическая подготовка
2. Понятие и значение разминки для спортсмена.
3. Роль физической культуры в развитии личности;
4. Сущность самоконтроля, его цели, задачи и методы;
5. Готов к труду и обороне СССР;
6. Понятие допинга в спорте;
7. Средства подготовки. Интегральная подготовка спортсмена.
8. Столицы Олимпийских игр
9. Физические качества человека: быстрота, ловкость, сила, гибкость и выносливость:

