ПЛАН
Тренировочных занятий с 31.01.2022 г.  по 05.02.2022 г.

по дзюдо

группа БУ-5      
тренер преподаватель Белохвостов М.И.

	Дата проведения
	Содержание занятия
	Дозировка, объем тренировочной работы
	Организационно – методические указания

	31.01
	1. Разминка: общеразвивающие упражнения
2. Основная часть

Отработка подготовительных действий для броска 
1) Подхват изнутри

А) выведение из равновесия

Б) тяга рук

В) постановка ног

 Г)  мах ногой

2) ОФП круговая тренировка

А) сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Б) подъём туловища из положения лежа на спине

В) подтягивание

Г) высяды (вперед, назад)

Д) подъём ног из положения виса к перекладине
3. Заключительная часть.

Упражнения на гибкость.
 
	135 мин
5 кругов 

Время выполнения упражнения

1 мин

1 мин

1мин

1мин

1мин
	Следить за постановкой ног, положением спины и работой рук
Интервал отдыха между подходами  1 минута

	02.02
	1. Разминка: общеразвивающие упражнения.
2. Основная часть.
Техника работы с резиновым жгутом .
А) выведение из равновесия

Б) передвижения
В) подвороты
3. Заключительная часть.

Упражнения на гибкость.

4.Теория.

Изучение терминологии. 

Изучение новых правил дзюдо.

	90 мин

по 150 подворотов  вправо и влево
	Следить за постановкой ног, положением спины и работой рук.

Обратить внимание на заключительную часть «сброс».


	03.02
	1. Разминка: общеразвивающие упражнения.
2. Основная часть.
Отработка подходов для выполнения броска.
А) задняя подножка
Б) боковая подсечка
В) передняя подсечка под выставленную ногу.

Г) самостоятельная работа на три любых броска
3. Заключительная часть.

Упражнения на гибкость.


	135 мин

Количество повторений по 100 раз в каждую сторону.
	Четко соблюдать право и левостороннюю стойку.

	04.02
	1. Разминка: общеразвивающие упражнения.
2. Основная часть.
Техника работы с резиновым жгутом .
А) выведение из равновесия

Б) передвижения
В) подвороты
3. Заключительная часть.

Упражнения на гибкость.

4.Теория.

Изучение терминологии. 

Изучение новых правил дзюдо.

	90 мин

Количество повторений по 200 раз в каждую сторону
	Следить за постановкой ног, положением спины и работой рук.

Обратить внимание на заключительную часть «сброс».



