План учебно-тренировочных занятий по дзюдо ГНП св.1 года обучения в домашних условиях на период с 6.04-30.04.2020 г. в  связи с обостренной ситуацией по короновирусу . Тренер-преподаватель ДЮСШ-№2  (отделение дзюдо) Никитина Анна Николаевна. 
 Программа предназначена для дистанционного обучения с понедельника по пятницу родителям (законным представителям) будет скидываться домашнее задание с помощью мессенджера WhatsApp. В домашнее обучение включены практические и теоретические занятия. Практические занятия направлены на силовую подготовку, включающую в себя комплекс упражнений, направленный на развитие различных групп мышц. В теоретической части обучающиеся самостоятельно или с помощью сайта Федерации Дзюдо России (judo.ru) ознакомятся с историей, правилами и терминологией дзюдо.
	Дата проведения
	№ занятия
	Краткое содержание занятия

	06.04.2020
	1
	Силовая подготовка (ОРУ, ОФП, растяжка)

	07.04.2020
	2
	Силовая подготовка (ОРУ, ОФП, растяжка)

	08.04.2020
	3
	Теоретическая подготовка (История дзюдо).

	09.04.2020
	4
	Силовая подготовка (ОРУ, ОФП, растяжка)

	10.04.2020
	5
	Силовая подготовка (ОРУ, ОФП, растяжка)

	13.04.2020
	6
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	14.04.2020
	7
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	15.04.2020
	8
	Теоретическая подготовка (Правила дзюдо)

	16.04.2020
	9
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	17.04.2020
	10
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	20.04.2020
	11
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	21.04.2020
	12
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	22.04.2020
	13
	Теоретическая подготовка (Терминология дзюдо)

	23.04.2020
	14
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	24.04.2020
	15
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	27.04.2020
	16
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	28.04.2020
	17
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)

	29.04.2020
	18
	Теоретическая подготовка (Безопасность в зале борьбы дзюдо)

	30.04.2020
	19
	Силовая подготовка(ОРУ, ОФП, растяжка)
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