План-график по дзюдо
	№П/П
	ДАТА

01.06.- 20.06.2020
	
УПРАЖНЕНИЕ
	Количество повторений
	Количество подходов
	Рекомендации по  выполнению.

	1
	Ежедневно
	Пробежка на беговой дорожке или  на улице где нет людей.
	5-10мин,
	1-2раза в день
	Темп средний.

	2
	Ежедневно
	Прыжки на скакалке  
	3-5мин,
	2-3раза в день,
	Темп средний.



	3
	Ежедневно
	     Круговые вращения рук
	4вперед.4 назад
	10-12 повторений,
	Руки на ширине плеч,напряжены.

	4
	5раз в неделю
	Сгибание рук в упоре лежа
	Максимум.2.-15-20р. 3-12-18раз
	3 подхода
	Касание грудью пояса (от кимано )свернутого на полу.

	5
	Ежедневно
	Гимнастический мост из стойки
	12-15раз
	2-3раза
	Встать разгибом с рук,или головы.

	6
	Ежедневно
	      Приседания
	20-25раз
	1подход
	Руки за головой,спина прямая.

	7
	3 раза в неделю
	Метание тен-го мяча в цель (в стену частный двор)
	15-20раз
	1
	Увеличивать расстояние и силу броска

	8
	4 раза в неделю
	Поднимание туловища из полож-я лежа на спине
	1мин,
	1
	Макс. Количество раз. Золото ГТО своей ступени.

	9
	3раза в неделю
	Прыжок в длинну с места
	6-8
	2
	Вынос ног вперед

	10
	5-6р.в неделю
	Растяжка и  шпагат
	10-12мин.
	2-3
	Добиваться полного шпагата

	11
	Ежедневно
	Борцовский мост
	60раз
	2
	Касание подбородком шеи.


	№П/П
	ДАТА

03.08.-31.08.2020
	
УПРАЖНЕНИЕ
	Количество повторений
	Количество подходов
	Рекомендации по  выполнению.

	1
	Ежедневно
	Пробежка на беговой дорожке или  на улице где нет людей.
	5-10мин,
	1-2раза в день
	Темп средний.

	2
	Ежедневно
	Прыжки на скакалке  
	3-5мин,
	2-3раза в день,
	Темп средний.



	3
	Ежедневно
	     Круговые вращения рук
	4вперед.4 назад
	10-12 повторений,
	Руки на ширине плеч,напряжены.

	4
	5раз в неделю
	Сгибание рук в упоре лежа
	Максимум.2.-15-20р. 3-12-18раз
	3 подхода
	Касание грудью пояса (от кимано )свернутого на полу. Золото ступени ГТО

	5
	Ежедневно
	Гимнастический мост из стойки
	12-15раз
	2-3раза
	Встать разгибом с рук,или головы.

	6
	Ежедневно
	      Приседания
	20-25раз
	1подход
	Руки за головой,спина прямая.

	7
	3 раза в неделю
	Метание тен-го мяча в цель (в стену частный двор)
	15-20раз
	1
	Увеличивать расстояние и силу броска

	8
	4 раза в неделю
	Поднимание туловища из полож-я лежа на спине
	3 подхода по 20 сек
	1-2 скручивание, 3 без скр
	Макс. Количество раз. Золото ГТО своей ступени.

	9
	3раза в неделю
	Прыжок в длинну с места
	6-8
	2
	Вынос ног вперед. Золото ступени ГТО

	10
	5-6р.в неделю
	Растяжка и  шпагат
	10-12мин.
	2-3
	Добиваться полного шпагата

	11
	Ежедневно
	Борцовский мост
	60раз
	2
	Касание подбородком шеи.
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