	План тренировочных занятий для самоподготовки спортсменов отделения Рукопашный бой в формате дистанционного обучения с 25.03.2020 по 31.03.2020
Тренер –преподаватель – Н.Н.Осипян


	Дата
	Время
	Задание
БУ-3
	Форма обратной связи

	
25
	
17.00-
17.45
	Общая физическая подготовка: ходьба, бег с изменением скорости,-5 мин, спец. беговые упражнения (далее СБУ ) с высоким подниманием бедра; с захлестыванием; бег левым, правым боком, спиной. ОРУ без предмета (ком.№ 1)
Силовая подготовка: отжимание-20 раз; пресс-20раз; выпрыгивание 20 раз; подъем по канату, без ног.
СПФ:Совершенствование техники и тактики в стойке (мельница), в партере(накат, варианты). упражнения для развития гибкости, силы малых мышечных групп (кисти, стопы), овладения элементами техники и ее упрочения ежедневно.
Теоретическая  подготовка: Гигиена спортсмена, Т/б на ковре
	Родители обучающихся отправляют выполненные задания в соц.сети (ватсап,вайбер,майл)

	
27
	
17.00-
17.45
	Общая физическая подготовка: ходьба, бег с изменением скорости,-5 мин, спец. беговые упражнения (далее СБУ) с высоким подниманием бедра ;с захлестыванием; бег левым, правым боком ,спиной. ОРУ без предмета (ком.№ 2)
Силовая подготовка: отжимание-20 раз; пресс-20раз; выпрыгивание 20 раз; подъем по канату, без ног.
СПФ: Борьба за захват Упр. На гибкость в парах  ОФП Совершенствование техники и тактики в стойке (мельница), в партере (накат, варианты), упражнения для развития силы средних групп мышц (голени, предплечья, плеча и др.), овладения техникой избранного вида спорта при средних усилиях и повышения быстроты —  общей выносливости (работой умеренной интенсивности) выполнять ежедневно.
Теоретическая  подготовка: запись в тетрадь самоконтроля выполнение домашнего задания
	Родители обучающихся отправляют выполненные задания в соц.сети (ватсап,вайбер,майл)

	
28
	
17.00-
17.45
	Экскурсия на заказник
	Родители обучающихся отправляют выполненные задания в соц.сети (ватсап, вайбер,майл)

	
30
	
17.00-
17.45
	Общая физическая подготовка: ходьба, бег с изменением скорости,-5 мин, спец. беговые упражнения (далее СБУ) с высоким подниманием бедра; с захлестыванием; бег левым, правым боком, спиной. ОРУ без предмета (ком.№ 4)
Силовая подготовка: отжимание-20 раз; пресс-20раз; выпрыгивание 20 раз; подъем по канату, без ног.
 СПФ: Борьба за захват Упр. На гибкость в парах ОФП Упражнения для развития силы средних групп мышц (голени, предплечья, плеча и др.), овладения техникой избранного вида спорта при средних усилиях и повышения быстроты, общей выносливости (работой умеренной интенсивности)  ежедневно
Теоретическая  подготовка: Судейская практика
	Родители обучающихся отправляют выполненные задания в соц.сети (ватсап,вайбер,майл)
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План тренировочных занятий для самоподготовки спортсменов отделения  Рукопашный бой   в  фор мате дистанционного обучения с 25 .0 3 .2020 по 3 1 .0 3 .2020   Тренер  – преподаватель  –   Н.Н.Осипян    

Дата  Время  Задание   БУ - 3  Форма обратной связи  

  25    17.00 -   17 . 45  Общая  физическая подготовка:   х одьба, бег с изменением скорости, - 5  мин, спец. беговые упражнения (далее СБУ   )   с высоким подниманием  бедра;   с захлестыванием; бег левым, правым боком ,   спиной. ОРУ без  предмета (ком.№ 1)   Силовая подготовка:  отжимание - 20 раз;   пресс - 20раз;  в ыпрыгивание  20 раз ; подъем по канату, без ног .   СПФ: Совершенствование техники и тактики в стойке (мельница), в  партере(накат, варианты).   упражнения для развития гибкости, силы  малых мышечных групп   (кисти, стопы), овладения элементами техники  и   ее упрочения ежедневно.   Теоретическая  подготовка:  Гигиена спортсмена ,   Т/б на ковре  Родители обучающихся отправляют  выполненные задания в соц.сети  (ватсап,вайбер,майл )  

  27    17.00 -   17 . 45  Общая физическая подготовка:   х одьба, бег с изменением скорости, - 5  мин, спец. беговые упражнения (далее СБУ)   с высоким подниманием  бедра ;с захлестыванием; бег левым, правым боком ,спиной. ОРУ без  предмета (ком.№ 2)   Силовая подготовка:   отжимание - 20 раз;   пресс - 20раз;  в ыпрыгивание  20 раз ; подъем по канату, без ног .   СПФ:   Бор ьба за захват   Упр. На гибкость в парах    ОФП   Совершенствование техники и тактики в стойке (мельница), в партере   (накат, варианты),   упражнения для развития силы средних групп мышц  (голени, предплечья, плеча и др.), овладения техникой избранного вида  спорта  при средних усилиях и повышения быстроты  —    общей  выносливости (работ ой умеренной интенсивности)   выполнять  ежедневн о.   Теоретическая  подготовка:  запись в тетрадь самоконтроля  выполнение домашнего задания  Родители обучающихся отправляют  выполненные задания  в соц.сети  (ватсап,вайбер,майл )  

