Работник: Кутасов С.Е.
Вид спорта: ушу

Этап: Тренировочный, 2 год

Нагрузка: 12 часов

Он-лайн консультация:

Вторник, Четверг, суббота, воскресение

С 19-00 до 20-00

Ресурс:

https://vk.com/trwushu
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Единоборство и боевые искусства Часть 1

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239121%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Единоборство и боевые искусства Часть 2
https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239121%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Единоборство и боевые искусства Часть 3

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239123%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Единоборство и боевые искусства Часть 4

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239124%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.03.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Джеки Чан: От удара Брюса Ли к вершинам творчества. Часть 1
https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239061%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Джеки Чан: От удара Брюса Ли к вершинам творчества. Часть 2

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239062%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Джеки Чан: От удара Брюса Ли к вершинам творчества. Часть 3

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239067%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Просмотр творческой работы обучающихся школы:

Джеки Чан: От удара Брюса Ли к вершинам творчества. Часть 4

https://vk.com/videos-184474327?z=video517109824_456239068%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

20

20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Философия боевых искусств Поединок и Философия
https://vk.com/videos-184474327?z=video-184474327_456239045%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	20


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Просмотр фильма Непобедимый

https://vk.com/videos-184474327?z=video-184474327_456239029%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	70


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Просмотр фильма Непобедимый

https://vk.com/videos-184474327?z=video-184474327_456239048%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Подтягивание
	10

15

1
	20

	
	А
	Упражнения на развитие гибкости
	
	10

	
	ВС
	Техника ударов ногами

Nhập Môn Quyền
Thập Tự Quyền 
	
	20

	
	ТОФКиС
	Обучение с использованием электронных и информационных ресурсов.

Тема: Позиции Перемещения Базовая техника в боевых искусствах
https://vk.com/videos-184474327?z=video-184474327_456239032%2Fclub184474327%2Fpl_-184474327_-2
	
	50


