План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 06.04.по 12.04 2020 г.
Отделение:              Дзюдо                 группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель: Ербанов З. А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр фильма «Легендарный» 
	https://yandex.ru

	Вторник


	07.04.2020
	Силовая тренировка
	1. Разминка: ходьба, бег на месте, ОРУ для всех групп мышц
2. Упражнения на развитие силовых качеств: 20 приседаний, 
    10 отжиманий,  10 отбрасывание ног, прыжки  
3. Базовые упражнения дзюдо  без партнера

	Технику  выполнения  базовых упражнений смотреть на https://www.youtube.com/watch


	Среда


	08.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр фильма  «Охотник на лис»

	https://yandex.ru

	Четверг


	09.04.2020
	
	1. Разминка: ходьба, бег на месте, ОРУ для всех групп мышц
2.  Выполнить упражнения по видео 
    «Имитационные упражнения в стойке без партнера,   подсечка изнутри, задняя подножка, бросок через бедро»
	https://www.youtube.com


	Пятница


	10.04.2020
	Силовая тренировка
	1. Разминка: ходьба, бег на месте, ОРУ для всех групп мышц
2. Упражнения на развитие силовых качеств: 20 раз - приседания, 10 раз  отжимания,  10 раз - отбрасывание ног, 20 раз - прыжки на месте,  10 раз  - пресс   - сделать 2 подхода.

	
Между подходами отдых до полного восстановления.

	Суббота


	11.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр фильма «Чистая победа»
	https://yandex.ru

	Воскресенье
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	12.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля. 


