Планы дистанционных занятий для занимающихся в МБУ «СШОР единоборств «Кэмпо» на период с 06 по 12 апреля 2020 года
	№ п/п
	ФИО тренера
	Группа
	Дата
	Дистанционное задание
	Форма контроля

	1
	Сибгатуллина Диляра Даниловна
	ТСС-5
	06.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).
2) Выполнение спец подготовительных упр. на месте
3) выполнение различных видов степа на время(подскоки ,отскоки и.т.д.)

4) Растяжка (шпагат продольный, поперечный, складка, бабочка)

5)видеоотчет
	Отчет по WhatsApp

	
	
	
	07.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение удара «АП-Чаги» с переводом с корпуса в голову не опуская ноги 10-15 раз 10 подходов на каждую ногу
3) выполнение упражнений на пресс (подъем ног из положения лежа на спине, подъем туловища из положения лежа на спине затем тоже лежа на животе) 30-60 раз

4)Растяжка
5) Видеоотчет
	

	
	
	
	08.04
	1)Разминка (ОРУ на месте)
2)Прыжки через скакалку 10 подходов по1,2 минуте

3)Выполнение выпрыгивание вверх с хлопком над головой  из положения присед 30-60 раз

4)Выполнение упор присев затем из этого положения упор лежа 30-60 раз

5)Растяжка
6)Видеоотчет
	

	
	
	
	09.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение удара «ап деле чаги»  с переводом с корпуса на голову переде стоящей ногой со стойки «ап соги» не опуская ногу 10-15 раз каждой ногой по 10 подходов
3) Выполнение приседания на одной ноги (Пистолетиком) каждой ногой 15-30 раз

4)Растяжка
5)видеоотчет


	

	
	
	
	10.04
	1) Разминка (общеразвивающие упражнения).

2) Выполнение  различных ударов на месте  на время по1-2 минуте по 10 подходов.
3) « бой с тенью» 3 раунда по  1-2 минуте ,3 подхода

4) Растяжка 

5) Видеоотчет
	

	
	
	
	11.04
	Восстановительная тренировка:

1) Растяжка
2) Просмотр и анализ боев
	


