План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 13.04.по 19.04 2020 г.
Отделение:              Дзюдо                 группа:  спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Ербанов З. А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Техническая подготовка
	Техника борьбы Сергея Белоглазова – посмотреть видео. 
Отработка приемов  с воображаемым противником
до 20 мин.
	youtube.com

	Вторник


	14.04.2020
	ОФП
	Разминка: бег на месте, акробатические упражнения.
Основная часть:
ОФП: отжимания, пресс – 2 подхода по 50 раз. 
Заключительная часть:
Упражнения на гибкость  и расслабление.

	

Между подходами отдых по 30 сек.



	Среда


	15.04.2020
	Техническая подготовка
	Нырки в борьбе Сергея Белоглазова-  посмотреть видео.
Отработка приемов  с воображаемым противником – до 
20 мин.
	youtube.com

	Четверг


	16.04.2020
	 ОФП
	Разминка: акробатические упражнения, общеразвивающие упражнения, прыжки на  скакалке.
Основная часть :
ОФП: сгибание/разгибание рук в упоре лежа, пресс 3 х 15 раз
СФП: имитация комбинаций 3 х 1,5 мин.
Заключительная часть: упражнения на гибкость.
	


Между подходами отдых по 30 сек.




	Пятница


	17.04.2020
	Техническая подготовка
	Захваты ног в борьбе Сергея Белоглазова – просмотреть видео.
Отработка приемов  с воображаемым противником – до 20 мин.
	
youtube.com


	Суббота


	18.04.2020
	ОФП
	Разминка: акробатические упражнения, общеразвивающие упражнения, прыжки на  скакалке.
Основная часть:
Офп: подтягивание на перекладине (при наличии) или отжимания, пресс 3 х 15 раз
СФП: характерные движения в стойке
Заключительная часть: упражнения на гибкость
	


Между подходами отдых по 30 сек.


	Воскресенье


	19.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
