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	[bookmark: _GoBack]Количество обучающихся  14 человек          Время проведения  10:00-11:30

	Тема: "техника удара ногой в развороте по лапе"
	
	

	Задачи:  1. Комплексное развитие физических качеств;  
	
	

	               2. Развитие гибкости, стаческой силы ног и баланса;
	
	

	               3. Обучение подготовительным действиям перед нанесениям удара;

	               4. Воспитание морально-волевых качеств.
	

	               
	
	

	
	
	
	

	Часть урока
	Задачи урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Вводная часть
	Подготовка инвентаря, построение, перекличка, ритуал
	2'
	Сообщение задач занятия

	I. Подготовительная часть
	Разминка
	 
	 

	
	1) ОРУ для суставов и мышц (с низу в верх разминать стопы, колени, тазобедреный сустав, позвоночник, шею)
	8'
	Выполнять с большой амплитудой

	
	2) В колоннах отработка различных степов (с ложными ударами и движениями)
	5'
	дистанция 2  метра

	 
	3) В движении в колоннах с заданием различные упражнения (боком, спиной, с оборотом и т.п.)
	5'
	дистанция 2  метра

	 
	1) СФП для развития быстроты, гибкости (наклоны, шпагаты, махи, ускорения, прыжки с заданием, кувырки, махи на скорость и и.п.)
	15'
	Выполнять быстро и с большой амплитудой

	 
	2) Выполнение ударов с фиксацией в конечной фазе (не опускать ногу раньше времени и держать баланс)

	5'
	Выполнять стоя на одном месте


	II. Основная часть
	3) Выполнение прыжков 360 градусов ,
в боевой стойке  на месте, в движении 
	     10'
	Выполнять стоя на месте, до конца дорожки не опуская стопу

	 
	4) Совершенствование техники удара твит-чаги.  поворачиваясь на опорной ноге, совершить половину оборота, мощно разворачивая таз, и затем выпрямляет ногу, нанося удар голенью и/или стопой (возможно и подушечками стопы).
	30'
	Следить за работой копуса, вращения таза

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	 
	
	
	

	III. Заключительная часть
	1) Общеразвивающие упражнения для развития групп мышц необходимых тхэквондистам (отжимания от пола, подтягивание на перекладине, поднимание туловища, поднимание ног, прогиб в спине )
	8'
	Отжимание, поднимание туловища и пр. силовые упражнения выполнять 25-30 раз,                  подтягивания 8-12 раз

	 
	
	
	Можно выполнять упражнения на гибкость в парах

	 
	Построение, подведение итогов, ритуал, уборка инвентаря
	2'
	 

	
	Всего:
	90'
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Тренер ___________________ Больц А.В.
	
	



