План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения с 07.02. по 12.02.2022 г.
Отделение: дзюдо                           группа: спортивно-оздоровительная группа
Тренер-преподаватель: Новоселов А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07 02.2022
	ОФП, ТТП
	                          ОФП 
	10-12 минут

	
	
	
	-Общеразвивающие   гимнастические  упражнения 
	

	
	
	
	-Упражнения  с гантелями
	10 минут

	
	
	
	-Упражнения на развитие мышц пресса, шеи.
	5 минут

	
	
	
	                           ТТП
	

	
	
	
	-Имитация ТТД стойке
	10 минут

	
	
	
	-Имитация ТТД в партере
	 10 минут

	
	
	
	-Восстановительные упражнения, упражнения на растяжку.
	15 минут

	Вторник


	08.02.2022
	ОФП, ТТП 
	                           ОФП
	

	
	
	
	Разминка
	5-10 минут

	
	
	
	-Упражнения со скакалками, гантелями.
	15 минут

	
	
	
	-Имитация ТТД  в партере и стойке
	15 минут

	
	
	
	-Восстановительные упражнения, упражнения на растяжку.
	15 минут

	среда


	09.02.2022
	ОФП, СФП. 
	                           ОФП
	

	
	
	
	- Общеразвивающие гимнастические упражнения
	 10 минут

	
	
	
	-Прыжки на скакалке, упражнения с гантелями, с отягощением.
	 15 минуте

	
	
	
	                            ТТП
	

	
	
	
	-Имитация ТТД в стойке, передняя подножка, подсечки.
	15 минут 

	
	
	
	-Восстановительные  упражнения и растяжку.
	 15 минут

	Четверг


	10.022022
	ОФП, СФП, ТТП
	                           ОФП
	

	
	
	
	-Разминка 
	10 мин.

	
	
	
	-Прыжковые упражнения
	5 мин.

	
	
	
	-Упражнения на растяжку
	5 мин.

	
	
	
	                          СФП 
	

	
	
	
	-Кувырки, перевороты, перекаты, страховка
	15 мин.

	
	
	
	                       ТТП
	

	
	
	
	-Имитация ТТД в стойке передняя подножка, подсечки.
	15 мин.

	Пятница




	11.02.2022.
	ОФП

	                           ОФП
	

	
	
	
	-Разминка
	10 мин


	
	
	
	-Комплекс упражнений на гибкость и растяжку
	10-15 мин.

	
	
	
	-Упражнения на развитие мышц пресса и шеи
	10 мин.

	
	
	
	-Упражнения с гантелями, с отягощением, отжимания 
	15 мин.

	
	
	
	-Восстановительные упражнения, упражнения на растяжку
	10 мин.

	Суббота

	12.02.2022.
	Теоретическая подготовка
	Первенство Вологодской области по дзюдо 2022год, видео просмотр
	В контакте группа  ДЮСШ Шухободь



