  План-конспект занятия в группе пятого года обучения(базовый уровень).
                                Объединение «Таэквон-до ИТФ»
Место проведения: спортивный зал
Материально-техническое обеспечение: 
1. Флаг ITF
2. Маты

3. Перчатки 

4. Шлемы 

5. Футы

6. Миты

7. Учебный видеофильм

Время занятия: 90 минут.
Формы работы учащихся: фронтальная, индивидуальная, групповая. 
Цель занятия: совершенствование технического комплекса «Чон – Зи » (туль).

Задачи занятия:
Обучающие: 

1. Обучить правильному  выполнению техники Чон – Зи (туль)
2. Обучение воспитанников выполнению туль с использованием эффективной техники и контролю движений

Развивающие: 

1. Совершенствование методики правильного дыхания

2. Продолжить формирование физических качеств: выносливости, ловкости, скорости, опорно-силовых способностей, гибкости

Воспитательные:

1. Воспитание познавательной активности, положительной мотивации к изучению дисциплины.

2. Формирование чувства коллективизма, товарищества и взаимовыручки

 Методы обучения:
1. Словесные:

· рассказ
· Объяснение и пояснение
· Беседа
· Команда и указание 
· Словесные оценки 
· Подсчет
2. Наглядные: 

· Демонстрация

· Просмотр видеофильма

3. Практические:

· Частичное и полное разучивание упражнений

· Закрепление изученного материала

	Этапы занятия
	Содержание занятия
	Дозировка   

 занятия            
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	  Построение.

Разминка состоит из двух частей:

    1. часть упражнения на

месте (наклоны вперед с прямыми ногами, махи и круговые вращения руками, головой, корпусов, полушпагат), беговая разминка (обычный бег, с высоким подниманием бедер и с захлестыванием голени,  бег приставными шагами, скрестный шаг
 Специальные упражнения 

Прыжки на одной ноге, за тем прыжки с ударом рукой. Детские прыжки, Прыжки в длину толчок двумя нонами.

Челночный бег

Упражнение «таракан»

Игра в пятнашки

2 часть. состоит из упражнений на растяжку мышц ног.  шпагат, махи ногами( прямой мах, круговой)
 
	16 мин
7 мин
	Техника безопасности.

Сообщение задач занятия.
Темп средний, 40-60% от максимального. Выполнять упражнения с максимальной амплитудой

Темп средний, 40-60% от максимального.

Упражнения сидя на полу
Наклоны плавные, без резких рывков.



	Основная часть

	Аннун соги каундэ цируги
Аннун соги назундэ пальмок макки

Аннун соги ан пальмок макки, аннун соги чукё макки, аннун соги сонкал чукё макки, аннун соги баккат пальмок макки.

  Работа в движении    
Гуннун соги каундэ баро цируги (отработка удара на три счёта). Затем на каждый счёт.

Гуннун соги назундэ палмок макки, Гуннун соги палмок макки, каундэ баро цируги. Гуннун соги сан сэво цируги сан дизибо цируги в движении.

Ниунза соги ан пальмок макки, каундэ баро цируги в движении.

Отработка Чон – Зи туль на три счёта, затем на один счёт.
Отработка туль без счёта

Работа в парах:
Подготовительные упражнения к свободному спаррингу.

Отработка удара рукой по перчаткам. Отработка доллйо чаги, двойной удар по перчаткам.
Доллйо чаги пандэ доллйо чаги по перчаткам. Доллйо чаги, тимё пандэ доллйо чаги по перчаткам. 

Свободный спарринг:

Спарринг только руками.                          Одни руками, вторые только ногами затем меняются.
Свободный спарринг.

Упражнение на расслабление

Просмотр видео соревнований по программе туль.
	7мин
10 мин.
10 мин.

10 мин.

10 мин.

6 мин.
	Темп средний, 40-60% от максимального. Взгляд направлен в сторону атаки. 
Темп средний, 40-60% от максимального. Взгляд направлен в сторону атаки. 

Работа с силой и концентрацией

Лёгкий контакт.

Работа с лёгким контактом


	Заключительная часть
	Упражнения на развитие физической подготовки:
Прыжки с ударом юп чаги через человека.  Работа с поясами: подтягивание, отжимание. 

Пресс подъём корпуса с ударом двумя руками.  Пресс подъём ног до угла 45градусов. Пресс держать угол 45 градусов.
Достаём пол ногами. Отжимание.

Упражнение на расслабление «кобра» прыжки с хлопком, «дельфин»


	14мин.


	Работа с полной отдачей

Поведение итогов


