План
Самостоятельной работы тренировочной группы по________Самбо________________________
Этап обучения_____НП_______________
Тренер__Морозов П.А.____________________________

	№
	Дата проведения
	Содержание
	Методические указания
	Дозировка

	
	14.04 – 19.04
	Вращение головой
Наклоны головы
Повороты головы
Вращение в плечевом суставе
Вращение в локтевом суставе
Вращение кистей рук, руки в замок 
Вращение кистей рук, руки в стороны
Вращение кистей рук, руки перед собой
Рывки руками
Скручивание туловища
Кувалда
Вращение туловищем
Наклоны туловища
Вращение тазом
Вращение в тазобедренном суставе
Вращение коленей во внутрь и наружу
Вращение коленей вправо, влево
Вращение голеностопа
Выпады вправо, влево
Скручивание таза

Накаты на шею
Накаты на шею на борцовском мосту
Выходы с борцовского моста
Забегания на борцовском мосту

Накаты на плечи
Перекаты по плечам
Крест
Поперечный шпагат
Продольный шпагат
Кувырок вперед
Кувырок спиной вперед
Каракатица вперед
Каракатица спиной вперед
Сгибание рук в упоре лежа
Приседания
Сгибание туловища лежа
Изучение: страховка, самостраховка
Боковая подсечка
Бросок через бедро
Зацеп изнутри голенью
ОФП: 
Упр. с гантелями (можно и без)
Приседания с гантелями

Мертвая тяга (наклон вперед)
Тяга гантелей к поясу в наклоне
Разводка гантелей в наклоне
Тяга гантелей к подбородку



	Руки на поясе, ноги врозь

Больше амплитуда




Руки прямые


Таз на месте
Глубже

Держим равновесие



Глубже Ягодицей касаемся пола



Голова стоит на месте





Головой не касаемся пола


Спина ровная
Спина прямая







Руки вдоль туловища
Спина прямая


Руки параллельны полу

	45 мин










































45 мин
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BpocokK yepes beapo

(puc. 75-78)

Mpuém npoBoaMTCA Ha Ha BAWU3KOM AUCTaHLMM .JIeBOI PYKOI HY}KHO CXBATUTbL
NPOTUBHMKA 3a PYKY HEMHOTO BbILLE JIOKTA , CBOIO MPABYIO PYKY 3aBeAUTE 33 CMIMHY
NpOTMBHMKY . MpaBas HOra BCTAHET MeMAy ABYX HOK OMMOHEHTa , OfAHOBPEMEHHO
Bala JieBan pyKa TAHET KUMOHO BNepP&A U BHU3 , a NpaBas 3a NOAC BBEPX . [O/KHbI
pa3sBepHYTLCA Ha OMOPHOM HOre M HEMHOTO MPUCECTb B HU3 .Bbl A0/IKHBI BbITb CNIUHOI
K NPOTUBHMKY YyTb MPUCEB , Ta3 ynpaeTca B ero 6eapo . Pesko BbINpAMMUTE HOTU U Y
A3puTb Ta30M MO TENY NPOTUBHMKA , PYKM BO BPEMA TONYKA HaMpAraloTca
BbINO/HAIOT AYroBOE ABUXKEHME BAIEBO W BHU3 , TeM NpuAasan cuny 6pocky .
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NOACEYKA

Ioxceuka B cam60 — 6POCOK B
CIIOPTHBHOM OOpBOE,
3aKITIOYAOIINANCA B PE3KOM
mo0uBe HOTH (HOT) CONEPHUKA,
B OOJIBIIMHCTBE CITy4yacs,
BHYTPEHHEH MOAOIIBEHHON
4acTeio cTombl. B pesynprate
MIOJICEYKH CONEPHHK WU
MTHOBEHHO TepSET ONOpy Ha

Yl yIKe
paBHOBECHS,
Th OLIEPETHCST -





