
план занятий для дистанционной формы обучения
 
Дзюдоистов старшего школьного возраста  СП ДЮСШ № 2 

на период с 4 мая по 7 мая  2021г.

	Объединение
	     Педагог
	 Группа 
	   Время
	    Способ
	Тема урока (занятия)
	Ресурс

	Дзюдо
 
4,5
мая
	Мокшина Н.В.
	1 кимоно 1
1а кимоно1
1б кимоно1
1в кимоно1
	
15.00- 15.50
	
C использованием ЭОР
	· Разминка  15 мин.
· ОФП         15 мин.
-  отжимание  3х50раз
-  «сокращение» 2х3 мин.
-   пресс 150 раз
-   спина 150 раз
*    Растяжка
*    Упражнение на расслабление 5мин
*    «Забегание» 6 вправо, 6 влево
*    «Салазки» 3х30 раз
*    Упражнения на гибкость 
*   Передний и задний мост по 70 раз




Чемпионат Европы по дзюдо 2021 Финал




















	https://yandex.ru/video/preview?filmId=8821739928789195058&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Dmd63KcbTFB4&text=%D0%9A%D0%B0%D1%87%D0%B0%D0%B5%D0%BC%20%D1%88%D0%B5%D1%8E.%20%20%22%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%86%D0%BE%D0%B2%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D0%B7%D0%B0%D0%B1%D0%B5%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F%22.%20%20%D0%92%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0.%20%20%D0%A5%D0%B0%D1%80%D1%8C%D0%BA%D0%BE%D0%B2...&path=sharelink
youtube.com
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=809761247495288631&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3D4UFsl6JpiqQ&text=1%20%D0%9C%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80%20%D0%9A%D0%BB%D0%B0%D1%81%D1%81%20%D0%9A%D0%BE%D0%BC%D0%B1%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8%20%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%B5%D0%BC%D0%BE%D0%B2%20%D0%9D%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B0%20%D0%97%D0%B0%D1%86%D0%B5%D0%BF%20%D0%B2%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%20%D0%9F%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0&path=sharelink 



	Объединение
	     Педагог
	 Группа 
	   Время
	    Способ
	Тема урока (занятия)
	Ресурс

	Дзюдо 

6
мая
	Мокшина Н.В.
	1 кимоно 1
1а кимоно1
1б кимоно1
1в кимоно1
	
15.00- 15.50
	
C использованием ЭОР
	· Разминка  15 мин
· Техническая подготовка
- повторение захватов
- имитация бросков ногами 5х1 мин. (подсечка, зацеп)
*  Растяжка 5 мин.
*  Подвороты без бросков (все броски, которые учили)




Чемпионат Европы по дзюдо 2021 Финал























	https://yandex.ru/video/preview?filmId=2270600628450700757&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DeIW8rM0x5NA&text=%D0%9A%D0%BE%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%91%D0%BC%D1%8B%20%D0%BD%D0%B0%20%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5%20%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D1%8B%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%B7%D1%8E%D0%B4%D0%BE&path=sharelink 
youtube.com

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=2281145969283711101&url=https%3A%2F%2Fzen.yandex.ru%2Fmedia%2Fid%2F5f882c8fca2a955a51fddfe3%2F5fdadcfdc736bc2bc75f40b8&text=%D0%9F%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0%20%D0%B2%20%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D0%B0%D0%B4%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B8%20%D0%B8%20%D0%B2%20%D0%B7%D0%B0%D1%89%D0%B8%D1%82%D0%B5&path=sharelink 












	Объединение
	     Педагог
	 Группа 
	   Время
	    Способ
	Тема урока (занятия)
	Ресурс

	Дзюдо 

7
мая
	Мокшина Н.В.
	1 кимоно 1
1а кимоно1
1б кимоно1
1в кимоно1
	
15.00- 15.50
	
C использованием ЭОР
	· Разминка 15 мин.
· ОФП  20 мин
- отжимание  3х50 раз
-  приседание 3х100 раз
-  «салазки» 2х70 раз
-  передний мост 50 раз 
       -  задний мост – 50 раз
       -   пресс- 100 раз
       -  «сокращение» 2х2 мин.
       -  «спина» 100 раз
* Растяжка 5 мин.
* «Пистолетик» по 20 раз
















	https://yandex.ru/video/preview/?filmId=8331454401894836060&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DY20fgNny7Cw&text=%D0%94%D0%B7%D1%8E%D0%B4%D0%BE%20%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%82%D1%8F%D0%B6%D0%BA%D0%B0&path=sharelink 
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14785225648319548549&url=https%3A%2F%2Fyandex.ru%2Fefir%3Ffrom%3Defir%26from_block%3Dya_organic_results%26stream_id%3D4c07099be41cfb4eb89514f5826fb53f&text=%D0%9F%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0%3A%20%D0%BA%D0%B0%D0%BA%20%D0%B8%20%D0%BA%D0%BE%D0%B3%D0%B4%D0%B0%20%D0%B4%D0%B5%D0%BB%D0%B0%D1%82%D1%8C.%20%20%D0%94%D0%B7%D1%8E%D0%B4%D0%BE%20%D0%B8%20%D0%B3%D1%80%D1%8D%D0%BF%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B3.%20%20%D0%90%D0%BB%D0%B5%D0%BA%D1%81%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D1%80%20%D0%9B%D0%B5%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D0%BE%D0%B2&path=sharelink 




