План работы для ТГ-1-2-3-4 года обучения

1 день


                                                                   Разминка

1. Ходьба на месте.

2. Бег на месте  2-3 мин.
3. Прыжки  и.п.ноги на ширине плеч, прыжки на двух ногах вперед-назад 20 раз.
4. Прыжки  и.п.ноги на ширине плеч, прыжки на двух ногах вправо-влево 20 раз.
5. Прыжки  и.п.ноги на ширине плеч, прыжки на правой ноге, левая нога в руке 20 раз.

6. Прыжки  и.п.ноги на ширине плеч, прыжки на левой ноге, правая нога в руке 20 раз.

7.Упражнение «часики» вперед-назад, влево-вправо по 20 раз.
8. Махи ногой вперед-назад  в стороны с (максимальной амплитудой).

9. Повороты туловища вправо-влево с разведением рук.
10. Вращение рук вперед-назад , разностороннее.

11. Наклоны вперед без сгибания ног в коленном суставе.

12. Сидя ноги в стороны наклоны туловища к правой, левой, середине по 20 раз.
13. Сидя упражнение «бабочка», «лотос» по 3-4 мин.                                                                              
Основная часть

Подвороты на бросок  бедро  вправо-влево по 50 раз.

Подвороты на бросок через спину вправо-влево по 50 раз.
Имитация броска. Зацеп изнутри за разноименную ногу по 20 раз  с правой и левой стороны.
 О.Ф.П.
Падение вперед на руки (страховка вперед) 20 раз.
Приседание до прямого угла 50 раз –4 подхода.
Лежа поднимание туловища 50 раз-4 подхода.
Отжимание от пола 10 раз-5 подходов.

Подтягивание на турнике у кого есть 5подходов-5 раз.

 Статические упр. (планка).
Удержание ног в висе в заднем упоре на полу.
Заключительная часть
1.Упражнение на расслабление.

2. Растягивающие упражнения на гибкость.

Теория

На официальном сайте федерации самбо России в разделе «Новые правила борьбы»   посмотреть изменения  на 2021 года   - борьба будет происходить по новым правилам.

2 день


                                                             Разминка

1. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.

2. Бег на месте  с ускорениями  6-10 сек.

3. Бег с доставанием пятками ягодиц.

4. Прыжки с поворотами на 180 (360) градусов, на двух ногах на одной ноге.

5.  Махи ногой вперед-назад  в стороны с (максимальной амплитудой).

6.  Повороты туловища вправо-влево с разведением рук.

7. Вращение рук вперед-назад, разностороннее.

8. Наклоны вперед без сгибания ног в коленном суставе.

9. Повороты  и наклоны шеи вправо-влево вперед-назад.

10. Разминание кистей и пальцев рук.
Основная часть

Подвороты на бросок подхват  вправо-влево по 50 раз. (имитационные упражнения).
Подвороты на бросок через бедро вправо-влево по 50 раз.
Падение вперед на руки (страховка вперед) 20 раз.
Приседание до прямого угла 50 раз - 4 подхода.
О.Ф.П.

Лежа поднимание туловища 50 раз-4 подхода.
Отжимание от пола 10 раз-5 подходов.

Подтягивание на турнике у кого есть 5подходов-5 раз.

Заключительная часть
1. Упражнение на расслабление.

2. Растягивающие упражнения на гибкость.
3 день
Разминка

1.Ходьба на месте с высоким подниманием бедра.

2. Бег на месте  с ускорениями  6-10 сек.

3.Бег с доставанием пятками ягодиц.

4.Прыжки с поворотами на 180 (360) градусов, на двух ногах на одной ноге.

5 Махи ногой вперед-назад  в стороны с (максимальной амплитудой).

6 Повороты туловища вправо-влево с разведением рук.

7.Вращение рук вперед-назад , разностороннее.

8.Наклоны вперед без сгибания ног в коленном суставе.

9.Повороты  и наклоны шеи вправо-влево вперед-назад.

10.Разминание кистей и пальцев рук 

Основная часть

Подвороты на бросок передняя  подсечка  вправо-влево по4под- 50 раз. (имитационные упражнения.

Подвороты на бросок боковая подсечка  вправо-влево 4  под - 50 раз.
Падение вперед на руки (страховка вперед) 20 раз.
О.Ф.П.

Приседание до прямого угла 50 раз-4 подхода.
Лежа поднимание туловища 50 раз-4 подхода.
Отжимание от пола 10 раз-5 подходов.

Подтягивание на турнике у кого есть 5подходов-5 раз.

Заключительная часть.

1. Упражнение на расслабление.

2. Растягивающие упражнения на гибкость.
