План самостоятельной работы для занимающихся (спортсменов)
 начального этапа второго года обучения в виде спорта борьба самбо

с «24» апреля 2020 г. по «23» мая 2020 г.


Тренер Махнев К.В.

Общая физическая подготовка 

	Месяц 
	Даты 
	время
	Наименование упражнений
	Количество 

	апрель-май
	24, 30, 6, 11, 15, 21.
	40 минут
	- Разминка; 
- самостраховка на месте из положения полуприседа в четыре стороны; 
- отжимания с перерывами между подходом 2 мин. и сменой хвата (узкий, широкий, на уровне плеч); 
- планка 
- подтягивание на перекладине
- упражнения на растягивание верхне-плечевого пояса 
	10 минут


50 раз



120 раз
10 минут

30 раз


3-5 минут

	
	27, 1, 7, 13, 18, 22.
	40 минут
	- Разминка; 
- самостраховка на месте из положения полуприседа в четыре стороны; 
- приседания на одной ноге
- стоя на носках, подъём пяток (исходное положение-носки на возвышенности, выше пяток);
- широким шагом выпады на каждую ногу;
- все знакомые упражнения на растягивание мышц ног.
	10 минут


50 раз
20+20 раз



200 раз

30+30 раз

3-5 минут

	
	29, 4, 8, 14, 20.
	40 минут
	- Разминка; 
- самостраховка на месте из положения полуприседа в четыре стороны;
- складочка;
- уголок; 
- из положения лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты в коленях и зафиксированы - подъём корпуса до касания локтем колена (правый к левому, левый к правому);
- гимнастический мост
	10 минут


50 раз
20 раз
до 3 минут

20 раз правым боком, 20 раз левым боком -2 подхода
3 минуты



Теоретическая подготовка

	Месяц 
	Даты 
	время
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	апрель-май
	24, 27, 29, 30, 1, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 14, 15,18, 20, 21, 22 
	от 20 минут
	1.Просмотр фильмов спортивной тематики,
2.Выписываем название фильма,
3. Кратко описываем тему,
4. Определяем суть.
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



Инструкторско-судейская практика

	Месяц 
	Даты 
	Количество часов
	Наименование темы
	Используемая литература, ссылка в сети интернет

	апрель-май
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