	План-конспект занятий для самостоятельной работы на время карантинных мероприятий 
1 неделя
с 24.01.2022 года по 29.01.2022 года
Тренировочная группа первого года обучения
Т-1
Основные задачи:
1. Повышение уровня ОФП;
2. Закрепление и повторение теории тхэквондо;
3. Изучение и закрепление техники тхэквондо и пхумсэ.

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

	25.01.2022 
(Вторник)

135 мин.

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

	
40 минут
	
Обратить внимание на изучение принципов тхэквондо.

	http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/thekvondo/ 

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка:
a. Вращение головой (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
b. Вращение плечами (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
c. Вращение прямыми руками (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
d. Вращение предплечьем (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
e. Вращение кистями, руки натянуты в стороны (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
f. Руки на поясе, наклоны туловища (4 раза вперед, 4 раза влево, 4 раза назад, 4 раза вправо)
g. Наклон вперед к прямым ногам, корпус прижат к ногам (8 секунд)
h. Вращение бедром, нога согнута (8 оборотов вперед, 8 оборотов назад)
i. Круговые движения коленями, ноги согнуты (8 оборотов влево, 8 оборотов назад)
j. Круговые движения стопами (8 оборотов влево, 8 оборотов назад)
	
5 минут

	

Руки на поясе





Полный доворот руками







Спина прямая, ноги прямые
Спина прямая, ноги прямые
Полный круг очерчивать коленом
	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA


	
	2. Бег на месте

	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;
Дозировка: 3 подхода по 20 повторений.



	[bookmark: _GoBack]25 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 №1
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/MMBVgQV2d_k 
(видео пхумсэ №1)


	26.01.2022 
 (Среда)

90 мин.
	Теоретическая подготовка 
2. Тхэквондо как вида спорта:
a. Экипировка для тхэквондо.
b. Пояса в тхэквондо по порядку.
	
20 минут
	

	http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/thekvondo/ 

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка (далее разминка):
a. Вращение головой (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
b. Вращение плечами (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
c. Вращение прямыми руками (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
d. Вращение предплечьем (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
e. Вращение кистями, руки натянуты в стороны (8 оборотов в одну сторону, 8 оборотов в другую)
f. Руки на поясе, наклоны туловища (4 раза вперед, 4 раза влево, 4 раза назад, 4 раза вправо)
g. Наклон вперед к прямым ногам, корпус прижат к ногам (8 секунд)
h. Вращение бедром, нога согнута (8 оборотов вперед, 8 оборотов назад)
i. Круговые движения коленями, ноги согнуты (8 оборотов влево, 8 оборотов назад)
j. Круговые движения стопами (8 оборотов влево, 8 оборотов назад)
	
10 минут

	

Руки на поясе





Полный доворот руками







Спина прямая, ноги прямые
Спина прямая, ноги прямые
Полный круг очерчивать коленом
	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	2. Бег на месте


	5 минут
	Высоко поднимая бедро

	https://yadi.sk/i/LeVZBasFXZOuYg 

	
	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 20 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 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 №1
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/MMBVgQV2d_k 
(видео пхумсэ №1)


	28.01.2022
(Пятница)

135 мин
	Теоретическая подготовка 
1. Тхэквондо как вида спорта:
a. Кодекс чести;
b. Градация гыпов и данов;
c. Правила соревнований тхэквондо: обязанности и права участников, дисциплины в тхэквондо, классификация соревнований.
	

35 минут
	В правилах изучить: обязанности и права участников, дисциплины в тхэквондо, классификация соревнований.
	http://ru.sport-wiki.org/vidy-sporta/thekvondo/ 

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

	
	Общая физическая подготовка
2. Общая разминка (далее разминка):

	
15 минут

	
Руки на поясе



	
https://yadi.sk/i/Gx7U5Ao5IjZwYA 

	
	3. Бег на месте или прыжки через скакалку на двух ногах (100 раз) 
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
	10 минут



15 минут
	
	https://yadi.sk/i/LeVZBasFXZOuYg 

	
	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, твит чхаги и нере чхаги 
3. Повторение и закрепление пхумсэ №1,2,3
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/MMBVgQV2d_k 
(видео пхумсэ №1)
https://youtu.be/LR4268nERz4 
(видео пхумсэ №2)
https://youtu.be/ZBDr2NKzqHY 
(видео пхумсэ №3)



	29.01.2022
(Суббота)

 90 мин.
	Теоретическая подготовка 
a. Счёт до 10 в тхэквондо.
b. Названия пхумсе до №8
c. Символы тхэгук и джан. 
Символ диаграммы тэгук-и-джан означает радость и веселье. Человек в радостном расположении духа (не путать с шутником) внутренне непоколебим, при встрече он одним своим поведением вселяет в людей отвагу, уверенность в своих силах. Такой человек обладает большой внутренней силой, однако, не торопиться ее быстро расходовать. Он использует свою силу спокойно, уравновешенно, но энергично.
Тэгук-и-джан символизирует наряду с хладнокровием и непоколебимостью также и энергичное проявление приобретенной уверенности ученика. Прогресс в упражнениях дает возможность тренирующемуся обрести уверенную манеру поведения, полную радости и достоинства.
	
10 минут
	

	1 - хана      6 - ёсот
2 - дуль      7 - ильгоп
3 - сэт         8 - ёдуль
4 - нэт         9 - ахоп
5 - тосот    10 - йоль.

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


http://www.tk-do.ru/phumse/tieguk_il_dzhyan 

	
	Общая физическая подготовка
1. Общая разминка (см. выше):
2. Индивидуальный степ с ложными действиями на месте.
3. Прыжки через препятствие (тубарет)
Дозировка: 3 подхода по 20 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 №1,2,3 перед зеркалом.
4. Упражнения на гибкость: сед в поперечном и лево-право продольных шпагатах по 1 мин. Махи прямые, круговые, боковые.
	
15 минут



30 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 
(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/MMBVgQV2d_k 
(видео пхумсэ №1)
https://youtu.be/LR4268nERz4 
(видео пхумсэ №2)
https://youtu.be/ZBDr2NKzqHY 
(видео пхумсэ №3)



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.
