План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 06.04. по 12.04.2020 г.
Отделение:   дзюдо                           группа:   Базовый уровень сложности 6 год обучения
Тренер-преподаватель: Новоселов А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Теоретическая подготовка,
ОФП
	Теория:
- школа боевого самбо (просмотр видеоматериалов)
	Яндекс. Видео 
15-20 мин

	
	
	
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	5-10 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц шеи
	2 подхода по 45 сек.

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц пресса
	3 подхода по 1 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц ног
	приседания с предметами(гантели, штанга) 3 подхода

	
	
	
	- Упражнения на турнике
	3 подхода на поясе и куртке

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	3-5 мин

	Вторник


	14.04.2020
	ОФП,
ТТП, теоретическая подготовка
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Упражнения со скакалкой (прыжки)
	3 подхода по 3 мин с перерывом 2,5-3 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	10 мин

	
	
	
	- Кувырки, перехваты, перевороты, страховка (при наличии мягкого покрытия)
	10 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Иммитация ТТД в партере, удушающие
	15-20 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	5-7 мин

	Среда


	15.04.2020
	ОФП,
ТТП, теоретическая подготовка
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Прыжковые упражнения со скакалкой
	2 подхода по 5 мин с перерывом 2,5-3 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на развитие гибкости, силы
	10 мин

	
	
	
	- Кувырки, перехваты, перевороты, страховка
	10 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Имитация ТТД в стойке – подхват изнутри
	15-20 мин

	
	
	
	Теоретическая подготовка:
	

	
	
	
	Видео просмотр соревнований по дзюдо
	Яндекс.Видео 
15-20 мин

	Четверг


	16.04.2020
	ОФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	5-10 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц шеи
	2 подхода по 45 сек.

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц рук
	3 подхода по 10 сек. с перерывом 10 сек.

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц пресса
	3 подхода: 
планка,
книжка, уголок

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц ног
	3 подхода с гантелями или штангой с перерывом до 3 мин.

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Упражнения со жгутами
	3-4 подхода по 3 мин, перерыв 3 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	5-7 мин

	Пятница


	17.04.2020
	ОФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Упражнения со скакалкой на скорость
	3 подхода по 1,5 мин с перерывом 1 мин.

	
	
	
	- Упражнения со жгутами
	3 подхода:
1 подход – 3 мин
2 подход – 2 мин
3 подход – 1 мин
в правую и левую стороны с перерывом до 3 мин

	
	
	
	- Упражнения на турнике
	3 подхода:
1 подход – подтягивание на перекладине
2 подход – подтягивание на поясе
3 подход – подтягивание на куртке

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц шеи
	2 подхода

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц пресса
	3 подхода 

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	5-10 мин

	Суббота


	18.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видеоматериалов,  Чемпионат Мира 2019 г.
	Яндекс.Видео 
15 мин

	Воскресенье


	19.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
