План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 12 .05. по 17.05.2020 г.
Отделение:   дзюдо                           группа: БУС – 6 года обучения
Тренер-преподаватель: Новоселов А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник
	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник


	12.05.2020
	Теоретическая подготовка,
ОФП
	Теория:
-Боевой раздел дзюдо (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
	3 подхода по 45 сек.

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц пресса
	3 подхода по 1 мин

	
	
	
	- Упражнения на развитие мышц ног
	приседания с предметами
(гантели, штанга) 4подхода

	
	
	
	- Упражнения со жгутами на скорость
	4 подходов по 45сек,

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	3-5 мин

	Среда


	28.04.2020
	ОФП,
ТТП, теоретическая подготовка
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Упражнения со скакалкой (прыжки)
	4 подхода по 3мин с перерывом 3-4мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	5-10 мин

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

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Техника приемов самозащиты  в стойке .Освобождение  от захвата  туловища  с руками сзади . имитация
	15-20 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	5-7 мин

	Четверг


	14.05.2020
	ОФП,
ТТП, теоретическая подготовка
	ОФП:
	

	
	
	
	- Разминка
	5-7 мин

	
	
	
	- Прыжковые упражнения
	5-7 мин

	
	
	
	- Комплекс упражнений на развитие силы .сгибание и разгибание рук в упоре лежа(4 по 10 секунд)  Упражнения с внешним сопротивлением(гантелями . штангой. на тренажерах)
	20 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Имитация ТТД в стойке  со жгутами
	15-20 мин

	
	
	
	Теоретическая подготовка:
	

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

	
Пятница

	15.05.2020
	ОФП,
ТТП
	ОФП:
	

	
	
	
	-Общеразвивающие гимнастические упражнения
	10-15 мин

	
	
	
	- Упражнения со скакалкой (прыжки)
	3 подхода 5 мин

	
	
	
	ТТП:
	

	
	
	
	- Упражнения со жгутами .имитация ТТД  в стойке
	15-25 мин

	
	
	
	- Восстановительные упражнения
	5-7 мин

	Суббота


	16.052020
	
	-Теоретическая подготовка. Боевой раздел дзюдо
-
	1час 15 мин
Яндекс .видео

	Воскресенье


	1705.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
