
План работы
 на учебную неделю с 15.06 по 15.07.2020 г.  группа НП-1,4  по дзюдо
тренер-преподаватель -  Османов Н.Л.

	День и время проведения занятий
	Тема занятия
	Форма занятия
	Форма обратной связи

	
	
	
	

	15.06

16.00-17.40 понедельник


	Теория.

Тема: Общеразвивающая физическая нагрузка спортсмена.
	Изучение.
	Сообщение.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка- 20 мин

-Растяжка-15 мин

ОФП: Комплекс упражнений физической нагрузки.
- восстановление

-заминка
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	17.06
14.00-15.40 
среда 


	Теория.

Тема: Физическая нагрузка на развитие выносливости у спортсменов.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д.

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: комплекс упражнений на выносливость.
- восстановление
- заминка
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	19.06
14.00-15.40
 пятница


	Теория.

Тема:Физическая нагрузка с помощью статических упражнений.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: комплекс статических упражнений.
- восстановление

- заминка 
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д. 

	22.06
16.00-17.40 понедельник


	Теория.

Тема: Общеразвивающая физическая нагрузка спортсмена.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка- 20 мин

-Растяжка-15 мин

ОФП: комплекс упражнений для детей данного возраста
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	25.06
14.00-15.40 
четверг

	Теория.

Тема: Отработка упражнений и подворотов со жгутом.


	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20 мин

-Растяжка-15 мин

СФП: комплекс упражнений со жгутом
-Растяжка после нагрузки 

- Восстановление дыхания

- Заминка


	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	26.06
14.00-15.40 
пятница


	Теория.

Тема: Отработка упражнений и подворотов на жгуте.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20 мин

-Растяжка-15 мин

СФП: Отработка упражнений со жгутом.
-Восстановление дыхания

3.Растяжка после нагрузки.

-Заминка 
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	30.06
16.00-17.40 
вторник


	Теория.

Тема: Общеразвивающая физическая нагрузка спортсмена.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка- 20 мин

-Растяжка-15 мин

ОФП: 

	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	2.07
16.00-17.40 
четверг 


	Теория.

Тема:
Физическая нагрузка на развитие выносливости у спортсменов.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: комплекс упражнений на выносливость
-Растяжка после нагрузки.
-восстановление 

- заминка 
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	4.07
14.00-15.40 
суббота


	Теория.

Тема:Физическая нагрузка с помощью статических упражнений.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: Комплекс статистических упражнений  
-Растяжка после нагрузки.

- Восстановление дыхания 

- Заминка 
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	7.07
18.00-19.40 
вторник


	Теория.

Тема:Общеразвивающая физическая нагрузка спортсмена.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка- 20 мин

-Растяжка-15 мин

ОФП: Комплекс упражнений для  детей данного возраста
-растяжка после нагрузки

-восстановление дыхания 

- Заминка
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	9.07
18.00-19.40 
четверг 


	Теория.

Тема: Физическая нагрузка на развитие выносливости у спортсменов.
	Изучение.
	Сообщение.Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: Комплекс упражнений на выносливость 
-Растяжка после нагрузки 

- Восстановление дыхания

- Заминка
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

	11.07
12.00-13.40
 суббота


	Теория.

Тема:Физическая нагрузка с помощью статических упражнений.
	Изучение.
	Сообщение. Тесты.

Доклад и т.д..

	
	Практика.

-Разминка-20мин

-Растяжка-15мин

ОФП: Комплекс упражнений на статистическую выносливость 

-Растяжка после нагрузки 

- Восстановление дыхания

- Заминка
	Изучение.

Повторение движений.

Кол-во раз и т.д.
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.



