ПЛАН-КОНСПЕКТ
проведения занятий по дзюдо СОГ
на время карантина
Занятие (практическое): Прыжки на скакалке. Комплексное силовое упражнение (КСУ).                                                                                                                                   Упражнение на борцовском мосту.
Дата и время: 13.04.2020г., 15:00 (30 минут.)
Материальное обеспечение: 1. Спортивная форма
                                                    2. Скакалка (пояс от дзюдоги, веревка).
                                                    3. Комплект медицинской сумки.

	Содержание
	Время
(мин.)
	Организационные методические 
указания

	Подготовительная часть – 7 минут

	Разминка


	7
	Ходьба: обычная, спинной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног и шеи.

	Основная часть – 20 минут

	Прыжки на скакалке
	6
	Для выполнения упражнение, можно заменить скакалку поясом от дзюдоги или веревкой. 
Исходная позиция: скакалка позади, колени слегка согнуты. Руки выпрямлены вперед, смотрите тоже вперед. Сделайте один прыжок. Остановитесь. Перейдите в исходное положение. Повторите. Постепенно наращивайте количество прыжков.

	Комплексное силовое упражнение (КСУ)
	6
	Выполняется последовательно три упражнения по 5 раз каждое.
Упражнение №1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
Упражнение №2. Наклоны туловища вперед.
Упражнение №3. Прыжок вверх с двух ног.
Одной серией КСУ считается выполнение трех упражнений подряд без перерыва между упражнениями и задержками в процессе выполнения каждого упражнения. После выполнения первой серии без перерыва выполняется вторая и т.д.
Приступаем к практическому выполнению упражнения.

	Упражнение на борцовском мосту
	8
	Для выполнение нужно положить под голову что-то мягкое, например, сложенную футболку или кофту.
Перевороты на борцовский мост и обратно.

	Заключительная часть – 3 минут

	Упражнения на восстановление дыхания. 
Упражнения на расслабление мышц.
	3
	Выполнять дыхательные упражнения только на фоне положительных эмоций, с удовольствием (так как они сами по себе несут оздоровительный эффект).
Вдох выполняется всегда только носом.
Упражнения выполнять легко, без усилий и напряжения.

Поднимите руки перед собой. Сожмите обе ладони в кулаки — как можно сильнее. Напрягите руки, вытянув их вперед как можно дальше. Резко сбросьте напряжение, разжав кулаки и уронив руки. В пальцах должны появиться теплота и покалывание.
Разбор и подведение итогов занятия.



Конспект составил:
тренер-преподаватель отделение дзюдо
МКОУ ДО КГО «ДЮСШ №2»                                                                                                           В.Н. Лобашов

ПЛАН-КОНСПЕКТ
проведения занятий по дзюдо СОГ
на время карантина
Теоретическая подготовка: Изучения названий технических действий дзюдо.
Занятие (практическое): Прыжки на скакалке. Хождение на руках с партнером.                                                                                                                                   Упражнение на борцовском мосту.
Дата и время: 16.04.2020г., 15:00 (30 минут.)
Материальное обеспечение: 1. Спортивная форма
                                                    2. Скакалка (пояс от дзюдоги, веревка).
                                                    3. Комплект медицинской сумки.

	Содержание
	Время
(мин.)
	Организационные методические 
указания

	Подготовительная часть – 5 минут

	Разминка


	5
	Ходьба: обычная, спинной вперед, на носках, на пятках, вполуприседе руки на поясе.
Движение боком приставными шагами, прыжки на одной ноге.
Вращение головой, наклоны туловищем в стороны, наклоны вперед. 

	Основная часть – 20 минут

	Теоретическая подготовка:
вопросы изучения названий технических действий дзюдо
	5
	ОБОЗНАЧЕНИЯ ЧАСТЕЙ ТЕЛА:
аши – нога (дэ-аши – шагающая вперед нога);
ката – плечо; гоши – поясница; мата – бедро;
сэ – спина (сэой – взваливание противника на спину);
тай – тело; хидза – колено, гурума – колесо, бараи – мести метлой, уки – плавать по поверхности воды,
 о – большой, гари – срезать серпом

	Аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней КЮ
	5
	5 КЮ ЖЕЛТЫЙ ПОЯС
Дэ-аши-бараи - Боковая подсечка под выставленную ногу
Хидза-гурума - Подсечка в колено под отставленную ногу
Уки-гоши - Бросок скручиванием вокруг бедра
О-сото-гари – Отхват.

	Прыжки на скакалке
	5
	Для выполнения упражнение, можно заменить скакалку поясом от дзюдоги или веревкой. 
Исходная позиция: скакалка позади, колени слегка согнуты. Руки выпрямлены вперед, смотрите тоже вперед. Сделайте один прыжок. Остановитесь. Перейдите в исходное положение. Повторите. Постепенно наращивайте количество прыжков.

	Силовая часть тренировки: 
хождение на руках 
	5
	[image: ]
«тори» становится на руки, «укэ» берет его за ноги выше лодыжек и движение по кругу продолжает в таком положении. Все группы мышц должны находиться в напряженном состоянии. Спешка здесь ни к чему. Заканчивая ходьбу, остановитесь и отожмитесь на руках («укэ» продолжает держать вас за ноги) – сначала 5 раз, потом и больше (делаем 5 кругов).  

	Заключительная часть – 5 минут

	Упражнения на восстановление дыхания. 

	5
	Выполнять дыхательные упражнения только на фоне положительных эмоций, с удовольствием (так как они сами по себе несут оздоровительный эффект).
Вдох выполняется всегда только носом.
Упражнения выполнять легко, без усилий и напряжения.


Конспект составил:
тренер-преподаватель отделение дзюдо
МКОУ ДО КГО «ДЮСШ №2»                                                                                                           В.Н. Лобашов

ПЛАН-КОНСПЕКТ
проведения занятий по дзюдо СОГ
на время карантина
Теоретическая подготовка: Изучения названий технических действий дзюдо.
Занятие (практическое): Упражнение на пресс, силовая тренировка.
Дата и время: 18.04.2020г., 12:00 (30 минут.)
Материальное обеспечение: 1. Спортивная форма
                                                    2. Комплект медицинской сумки.

	Содержание
	Время
(мин.)
	Организационные методические 
указания

	Подготовительная часть – 5 минут

	Разминка


	5
	Ходьба: обычная, спинной вперед, на носках, на пятках, вполуприседе руки на поясе.
Движение боком приставными шагами, прыжки на одной ноге.
Вращение головой, наклоны туловищем в стороны, наклоны вперед. 

	Основная часть – 20 минут

	Теоретическая подготовка:
вопросы изучения названий технических действий дзюдо
Техника Кодокан по дзюдо
	5
	Те-ваза (ручные техники)
Коши-ваза (техника бедра и поясницы)
Аши-ваза (техника ног и ступней)
Ма-Сутеми-ваза (техника лежа на спине или сзади)
Йоко-Сутеми-Ваза (техника жертвоприношения)

	Аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней КЮ
	5
	5 КЮ ЖЕЛТЫЙ ПОЯС
Дэ-аши-бараи - Боковая подсечка под выставленную ногу
Хидза-гурума - Подсечка в колено под отставленную ногу
Уки-гоши - Бросок скручиванием вокруг бедра
О-сото-гари – Отхват.

	Упражнение на пресс
	5
	Ложитесь на пол на спину, согните колени, ступни на полу. Сложите руки за головой. Напрягите мышцы живота.
Скрутитесь» вперёд так, чтобы от пола отрывались только лопатки.
Выполняйте упражнение в медленном темпе. Не напрягайте мышцы спины, шеи или рук. Сделайте 7 повторений.
Если с руками за головой выполнять это упражнение вам пока ещё тяжело, то можно оставить их лежать вдоль тела.

	Силовая часть тренировки: 
хождение на руках 
	5
	[image: ]
«тори» становится на руки спиной вперед, «укэ» держит «тори» за ноги выше лодыжек, стоя к «тори» лицом.  Опираясь на руки и высоко подняв таз, передвигайтесь до ковра спинной вперед. Ноги выпрямите и напрягитесь. С напряжением работают мышцы спины, брюшного пресса, трапециевидные мышцы, мышцы рук и ног. Все группы мышц должны находиться в напряженном состоянии. Спешка здесь ни к чему. Заканчивая ходьбу, остановитесь и отожмитесь на руках («укэ» продолжает держать вас за ноги) – сначала 5 раз, потом и больше (делаем 5 подходов).  

	Заключительная часть – 5 минут

	Упражнения на восстановление дыхания. 

	5
	Выполнять дыхательные упражнения только на фоне положительных эмоций, с удовольствием (так как они сами по себе несут оздоровительный эффект).
Вдох выполняется всегда только носом.
Упражнения выполнять легко, без усилий и напряжения.



Конспект составил:
тренер-преподаватель отделение дзюдо
МКОУ ДО КГО «ДЮСШ №2»                                                                                                                                  В.Н. Лобашов
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