План- конспект самостоятельных
занятий с 16.03-31.03.2020 г. для группы НП-1 дзюдо 
Тренер:  Хитрова Т.В.

	Дата 
проведения
	Содержание  тренировочного занятия
	Дозировка
	Методические указания
	Интернет ресурсы, другие источники

	16.03.
	Теоретическая подготовка:
Повторение терминологии дзюдо: базовые термины 5 кю
	45 мин
	Обратить внимание на написание терминов
	http://goremykin.com/judo/ku-dan/kyu-5/

	
	Общая физическая подготовка (ОФП):
Комплекс ОРУ № 1
	20 мин
	Смотреть описание
	Приложение 1

	
	Специальная физическая подготовка (СФП): 
1. Совершенствование техники стоек, поворотов на 900, 180 0
2. Совершенствование техники барай (выметание) при повороте на 900
	25 мин 
	Выполнять из левосторонней стойки и из правосторонней стойки.


Выполнять в  движении с поворотом вперед, назад, вправо, влево.

	

	18.03.
	Теоретическая подготовка:
Изучение антидопинговых правил тестирование  по антидопингу
	45 мин
	Пройти тест и получить свидетельство
	https://rusada.ru/education/

	
	Общая физическая подготовка (ОФП):
Комплекс ОРУ № 2
	20 мин
	Смотреть описание
	Приложение 2

	
	Специальная физическая подготовка (СФП): 
Имитация бросков иппон-се-ой-наге, 
	25 мин
	Выполнять перед зеркалом. Следить за положением ног (средняя стойка, ноги чуть согнуть) и  спиной (спина прямая чуть наклонена вперед).
Выполнять в медленном и среднем темпе. При достижении идеального исполнения, темп увеличивать.
	

	20.03.
	Общая физическая подготовка (ОФП):    Стрейчинг, упражнения на гибкость
	30 мин
	Упражнения выполнять без резких движений
	https://vse-kursy.com/read/293-uroki-stretchinga-onlain-dlya-nachinayuschih.html

	
	Специальная физическая подготовка (СФП): 
Подготовительное упражнение к броску о-сото-гари прыжком по диагонали
	15 мин.
	Прыжок из средней стойки на полусогнутые ноги  в сторону по диагонали
	

	23.03.
	Просмотр кинофильма «Гений дзюдо»
	130 мин.
	Обратить внимание на условия, в которых обучались первые дзюдоисты, требования Дзигоро Кано  к дисциплине, поведению занимающихся. Оценить понятие чести в Японии, преданности учителю и избранному пути.
	https://df.lordfilm.life/

	25.03
	Теоретическая подготовка: История  развития дзюдо

	45 мин.
	Записать основные даты, события, фамилии связанные с развитием дзюдо.
	http://judopfo.ru/about/history

	
	Общая физическая подготовка (ОФП):
Комплекс ОРУ № 2
	20 мин
	Смотреть описание
	Приложение 2

	
	Специальная физическая подготовка (СФП): Совершенствование техники поворотов из правосторонней стойки и левосторонней стойки.
	25 мин
	Учитывать, что поворот выполняется в левосторонней стойке против часовой стрелки, в правосторонней стойке-по часовой стрелке
	

	27.03.
	Теоретическая подготовка: Технический арсенал приемов 5 кю
	25 мин
	Обратить внимание на изменение программ на пояса.
	https://www.judo.ru/186/

	
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия
	20 мин
	
	https://lisa.ru/zdorovye/602452-kompleks-uprazhnenij-dlya-profilaktiki-i-lecheniya-ploskostopiya/


	30.03.
	Теоретическая подготовка: Правила соревнований. Ситуации в соревновательной схватке, при которой дается команда  «мате».
	45мин
	Обратить внимание на изменения в правилах дзюдо. 
	https://www.judo.ru/33/

	
	Общая физическая подготовка (ОФП): Комплекс ОРУ №1
	20 мин
	Смотреть описание
	Приложение 1

	
	Специальная физическая подготовка (СФП): имитация приема о-сото-гари
	25 мин 
	Опорная нога чуть согнута, туловище направлено вперед. При маховом движении руки выполняют встречное движение маху.  
	


Приложение1
Комплекс ОРУ№1

1-е упражнение. И.п. – руки за голову, ноги на ширине плеч. 1.Подняться на носки, руки вверх, сделать хлопок над головой. 2. Вернуться в и.п.
2-е упражнение. И.п. – основная стойка. 1. Поднять правую ногу, согнутую в колене, вперед и сделать руками хлопок над головой. 2. Опустить ногу, сделать хлопок за спиной. То же с другой ногой.
3-е упражнение. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в сторону. 1 Повернуть туловище вправо, сделать хлопок перед грудью. 2. Вернуться в и.п. То же в другую сторону.
4-е упражнение. И.п. – руки за спину. 1. Присесть на носках, колени врозь, сделать хлопок перед грудью. 2. Вернуться в и.п.
5-е упражнение. И.п. – основная стойка. 1. Правую ногу отставить назад на носок, сделать хлопок над головой. 2. Вернуться в и.п. То же с левой ногой.
6-е упражнение. И.п. – руки на поясе. Подскоки. 1 – 4. Подскоки на правой ноге. 5 – 8. Подскоки на левой ноге. 9 – 16. Ходьба на месте.
7-е упражнение. И.п – основная стойка. 1 – 2. Подняться на носки руки через стороны вверх. 3 – 4. Вернуться в и.п.




Приложение 2



Комплекс ОРУ №2

1-е упражнение. И.п. – основная стойка, руки за спину 1. Подняться на носки, руки вперед, вверх. 2. Вернуться в и.п.
2-е упражнение. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны. 1. Наклониться вперед, сделать хлопок за правой ногой.2. Вернуться в и.п. 3 – 4. То же, сделать хлопок за левой ногой.
3-е упражнение. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1. Сделать наклон назад прогнувшись, руки встороны.2. Вернуться в и.п.
4-е упражнение. И.п. – руки на поясе. 1. Наклониться вправо, правую ногу на носок в сторону, левую руку поднять вверх. 2. Вернуться в и.п. То же в другую сторону.
5-е упражнение. И.п. – руки за голову. 1 – 2. Присесть, руки в стороны. 3 – 4 вернуться в и.п.
6-е упражнение. И.п. – основная стойка. 1. Прыжок ноги врозь, руки в стороны. 2. Прыжком вернуться в и.п. После прыжков ходьба на месте.
7-е упражнение. И.п. – основная стойка. 1. Отставить правую ногу назад на носок, руки в стороны. 2. Вернуться в и.п. 3 – 4. То же

