Пояснительная записка
Целью данной работы является разработка недельного Базового микроцикла

на 24 часа в подготовительном периоде для группы спортивного совершенствования 2-го года обучения (приложение 1).

Основная задача моей работы - исследовать и составить план-конспект тренировочного занятия по тхэквондо (ВТФ) в соответствующем микроцикле (приложение 2).

Объектом исследования является  тренировочный процесс спортсменов группы спортивного совершенствования 2-го года обучения отделения тхэквондо (ВТФ) СДЮСШОР «Юпитер».
Предмет исследования – технико-тактические и функциональные возможности данной группы.

Данная разработка будет способствовать совершенствованию технико-тактического мастерства в описанном периоде подготовки спортсменов - тхэквондистов 14-15 лет, на пути к достижению наивысших результатов в данном виде спорта.
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Приложение 1.

План тренировок на недельный микроцикл для группы спортивного совершенствования 2-го года обучения
Разработала  тренер-преподаватель отделения тхэквондо ВТФ МБОУ ДОД СДЮСШОР «Юпитер» Глущенко Ангелина Владимировна – заслуженный тренер Украины.
	День занятия
	№ 
занятия
	Направленность занятия
	Дозировка, мин.
	Нагрузка

	Пн.
	1
	Теория. Совершенствование техники и тактики.

-ап чаги

-нэрио чаги

-твит чаги

-хорио чаги

-мом долио чаги
	180
	Средняя

	Вт.
	2
	Совершенствование индивидуального технического мастерства. Работа 1-го и 2-го номеров.

-атака  нэрио чаги, ап долио чаги

-контратака долио чаги,твит чаги

-защитные действия при атаке
	180
	Малая

	Ср.
	3
	Теория. Технико-тактическая подготовка. Спарринг.

-моделирование защитных действий  

-контратакующие действия

-перемещение в стойках в парах

-атакующие комбиинации

-защитные комбинации
	180
	Большая

	Чт.
	4
	Теория. Тактическая подготовка.

-моделирование спаррингових ситуаций

-разработка стратегий- «золотой бал»

-работа в ближнем бою
	180
	Средняя

	Пт.
	5
	Теория. Базовая техника 

-пхумсэ

-хо шин суль

-шибом
	180
	Малая

	Сб.
	6
	Теория. Скоростно-силова подготовка в упражнениях специфичного, неспецифичного характера.

-работа в парах по лапам

-работа в парах по  щитам

-долио чаги (резинка,щит)

-твит чаги (резинка,щит)

-бакат долио чаги(резинка,щит)
	180
	Средняя


Приложение 2.

Конспект учебно-тренировочного занятия по тхэквондо (ВТФ)

для группы  спортивного совершенствования 2-го года обучения
Разработала  тренер-преподаватель отделения тхэквондо ВТФ СДЮСШОР «Юпитер» Глущенко Ангелина Владимировна – заслуженный тренер Украины.
Цель:   1. Совершенствование техники ударов ногами.

2. Развитие гибкости.
	№
	Средства подготовки
	Метод тренировки
	Характер нагрузки

	
	
	
	Специфичность
	Направленность
	Величина

	1
	Теория, беседа по БЖД 
	
	
	
	   5 мин.

	2
	Разминка
	
	
	
	40 мин.

	
	Ходьба и ее разновидности
	непрерывный
	неспециф.
	аэробная
	5 мин.

	
	Бег
	непрерывный
	неспециф.
	аэробная
	5 мин.

	
	ОРУ в движении
	непрерывный
	неспециф.
	аэробная
	10 мин.

	
	ОРУ на месте
	непрерывный
	неспециф.
	аэробная
	5 мин.

	
	Специальные упражнения
	
	
	
	

	
	Передвижения в стойках
	интервальный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	5 мин.

	
	Передвижения в стойках с ударами руками
	интервальный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	5 мин.

	
	Передвижения в стойках с ударами ногами
	интервальный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	5 мин.

	3
	Основная часть
	
	
	
	125 мин.

	
	Отработка всех ударов ногами в нападении
	интервальный
	специф
	анаэробно-  аэробная
	10 мин.

	
	Отработка всех ударов ногами в отступлении
	интервальный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	10 мин.

	
	Контратака любыми ударами
	интервальный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	10 мин.

	
	Выполнение ударов ногами на заказ
	непрерывный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	10 мин.

	
	Свободный спарринг
	непрерывный
	специф
	анаэробно-аэробная
	40 мин.

	
	Спарринг по заданию
	непрерывный
	специф.
	анаэробно-аэробная
	10 мин.

	
	Упражнения на гибкость с партнером сидя на полу
	интервальный
	неспециф.
	аэробная
	10 мин.

	
	Упражнения на гибкость у гимнастической стенки
	интервальный
	неспециф.
	аэробная
	10 мин.

	
	Наклоны вперед из положения сидя на полу
	интервальный
	неспециф.
	аэробная
	10 мин.

	
	Шпагаты
	интервальный
	неспециф.
	аэробная
	5 мин.

	4
	Заключительная часть
	
	
	
	10 мин.

	
	Упражнения на дыхание и расслабление всех групп мышц
	непрерывный
	неспециф.
	аэробная
	10 мин.


