План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с27.04. по 01.05.2020 г.
Отделение:                              группа: Спортивно-оздоровительная группа
Тренер-преподаватель: Новоселов А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	ОФП,
СФП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5- 7 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость 
	3-5  мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц шеи (при наличии мягкого покрытия)
	2 подхода по 30 сек.

	
	
	
	-Упражнения на развитие мышц пресса. Планка, книжка.
	2 подхода   

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц силы  (отжимания)
	3 подхода

	
	
	

	
	
	
	ТТП
	

	
	
	
	- Имитация ТТД в стойке
	10-15 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	5 мин

	Вторник


	28.04.2020
	ОФП,
СФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	3 мин

	
	
	
	- Упражнения с предметами, прыжки на скакалке
	2 подхода по 2.5-3мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на развитие гибкости, силы, пресса
	10 мин

	
	
	
	СФП:
	

	
	
	
	- Кувырки, перехваты, перевороты, страховка (при наличии мягкого покрытия)
	5-10 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Имитация ТТД  в  партере
	15 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	3 мин

	Среда


	29.04.2020
	ОФП,
СФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц, пресса, шеи
	5 мин 

	
	
	
	- Упражнения на развитие силы рук (гантели)
	2 подхода

	
	
	
	- Упражнения на развитие силы рук (отжимания)
	3 подхода

	
	
	
	- Комплекс упражнений на развитие гибкости (в т.ч. упражнения на растяжку)
	5-7 мин

	
	
	
	СФП:
	

	
	
	
	- Кувырки, перехваты, перевороты, страховка (при наличии мягкого покрытия)
	5-10 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Выведение из равновесия без партнера
	2 подхода по 1 мин

	
	
	
	- Имитация ТТД в стойке .
	10 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	3 мин

	Четверг


	30.04.2020
	ОФП,
СФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	3 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц, пресса, шеи
	5-7 мин

	
	
	
	- Упражнения на выносливость, прыжки на скакалке
	3 подхода по 2мин. с перерывом 2 -3мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие гибкости (в том числе упражнения на растяжку)
	5 мин

	
	
	
	СФП:
	

	
	
	
	- Кувырки, перехваты, перевороты, страховка
	5 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Имитация ТТД в стойке и партере
	20 мин

	Пятница


	1.05.2020
	Выходной

	
	


	Суббота


	2.04.2020
	Выходной
	
	

	Воскресенье

	3.04.2020
	Выходной
	
	



   Ежедневно вести дневник самоконтроля.
