План учебно-тренировочных занятий по дзюдо 25.10 – 6.11.2021г.
Форма занятия – дистанционно.
Вторник –  18:00 – 18:45
                       18:55 – 19:40
Суббота –  16:00 – 16:45

Конспект составил: Туренко А.В.
	
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	О.М.У.

	26.10.2021, 02.11.2021 Понедельник

	90 мин


	1.Разминка:
1) ОРУ
2) Растяжка
2) Упражнения на резине:
     На левую и правую сторону
     1) Учикоми подвороты

     2) Подвороты задняя подножка
     3) Подвороты бедро

     4) Подвороты передняя подножка

2) Основная часть:
ОФП на различные группы мышц.

1) Отжимания от пола в различных положениях.
2) Упражнения на развитие силы ног.

3) Упражнения на пресс.

3) Теория
Правила борьбы дзюдо


	20 мин
10 мин
10 мин
30 мин
6 мин
6 мин
6 мин

6 мин
20 мин
20 мин

	С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения
С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

Резина всегда в натяжке,
Работаем в среднем темпе

Между подходами отдых 2 мин.
  Руки сгибаем под углом 90 градусов.
Приседания с низкого приседа с полным выпрямлением

    

	01.11.2021,06.11.2021 Среда

	90 мин
	1.Разминка:
1) ОРУ
2) Растяжка
2) Основная часть:

ОФП на различные группы мышц.

4) Отжимания от пола в различных положениях.

5) Упражнения на развитие силы ног.

6) Подтягивание.

3) Теория
Изучение терминологии борьбы дзюдо

	20 мин
10 мин
10 мин
20 мин
15 мин

	С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

  Руки сгибаем под углом 90 градусов.
Приседания с низкого приседа с полным выпрямлением

Максимальное повторение (3 подхода)
    

	

	
	
	
	


