План самостоятельной работы для спортсменов
тренировочного этапа (этап спортивной специализации) в виде спорта ДЗЮДО

с «24» апреля по «23» мая 2020 г.

Общая физическая подготовка
	Месяц
	Даты
	Количество минут
	Наименование упражнений
	Количество раз, мин/сек

	Апрель


Май
	24, 27, 28, 29.


5, 14, 19.
	85
	Круговая тренировка.
[bookmark: _GoBack]
1. Приседание.
2. Отжимание от пола.
3. Выпрыгивания из положения «корточки».
4. Пресс.

	
Все упражнения делаются по 20 секунд.
Один круг 6 минут.

6 кругов.

	Май
	1,6, 12, 13, 20, 22.

	85
	Разминка (растяжка, акробатика).
Подтягивание на перекладине.
Отжимания от пола.
Упражнение на пресс.
Прыжки на скакалке.
	

10 мин.
200 раз.
300 раз.
300 раз.
1000 раз.


	Май
	4, 8, 11, 15,18. 21.
	85
	Работа с резиновым жгутом
(7 подходов в правую сторону и 7 подходов в левую сторону).

	150 раз





Теоретическая подготовка

	Месяц
	Даты
	Количество минут
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	Апрель
	24, 27, 28, 29.
	25
	История возникновения дзюдо  и развитие дзюдо в мире.
	Сайт федерации дзюдо России.
Википедия.

	Май
	1, 4, 5.
	25
	История возникновения дзюдо  и развитие в СССР и России.
	Сайт федерации дзюдо России.
Википедия.

	Май
	6, 8, 11, 13
	25
	Костюм и гигиена дзюдоиста.
Закаливание и режим дзюдоиста.
	Сайт федерации дзюдо России.
YOUTUBE – канал.

	Май
	14, 15, 18.
	25
	Техническая и тактическая подготовка юных дзюдоистов.
	Сайт федерации дзюдо России.
YOUTUBE – канал.

	Май
	19, 20, 21, 22.
	25
	Моральная, интеллектуальная и специальная психическая подготовка.
	Сайт федерации дзюдо России.
YOUTUBE – канал.



Инструкторско-судейская практика

	Месяц
	Даты
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	Апрель
	24, 27, 28, 29.
	25
	Правила соревнований по дзюдо утверждены приказом министра спорта РФ № 80 от 06.02.2020 г.
	Сайт федерации дзюдо России.

	Май
	1, 4, 5.
	25
	Разъяснения правил соревнований по дзюдо IJF 2018-2020 г. в редакции от 13.01.2018 г.
	Сайт федерации дзюдо России.

	Май
	6, 8, 11, 13
	25
	Дополнения к правилам соревнований до 13 и до 15 лет
	Сайт федерации дзюдо России.

	Май
	14, 15, 18.
	25
	Видео - Судейские правила дзюдо 2017 - 2020.
Евгений Рахлин об основных наказаниях в современном дзюдо.
	Видеоролики для просмотра с YOUTUBE – канал.

	Май
	19, 20, 21, 22.
	25
	Только для дзюдоистов о правилах соревнования по дзюдо от Евгения Рахлина.
Выталкивание и выход из рабочей зоны – судейство.
Иппон или ваза-ари – разъяснение правил дзюдо.
	Видеоролики для просмотра с YOUTUBE – канал.





