Конспект учебно-тренировочного занятия
по виду спорта самбо для группы СОГ
Тренер-преподаватель: Колесников Д.С
	Дата занятия 
	Содержание тренировки
	Продолжительность 
	Организационно-методические указания

	08.11.2023
	I. Подготовительная часть

	
	1. Бег на месте 
2. Прыжки вперед-назад 
3. Поднос ног к груди в упоре лежа 
4. Сгибание/разгибание рук 



5. Разминка на месте ОРУ
-круговые движения головы
-руки к плечам круговые движения 
-руки на поясе, вращение туловищем 
-наклоны вправо/влево/вперед/назад
-выпады со сменой ног 
-сидя потянуть к ногам 
-сидя правой рукой взять правую ногу вращение голеностопа 
	20 сек
20сек
20 сек
20 сек



3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8

	- Максимальный темп 
- Следим за правильностью выполнения 
-Упор лежа, руки прижаты к туловищу, разгибать руки до конца не нужно (Микроотжимания)


	
	II. Основная часть 

	
	1. Упражнение «Забегание на заднем мосту» 
встать на голову и забегать вокруг оси, ноги упираются в пол
2.  Упражнение «Накаты на переднем и на заднем мосту»
Встать на голову руки упираются в пол 
3.Упражнение «креветка» 
И.П. – Лежа на спине руки и ноги вверх за счет туловища двигаемся вправо и влево 2 метро вправо 2 влево
4. Упражнение «Имитация броска» И.п. - со стойки правая нога впереди, левая позади, далее правая нога остается на месте, левая подшагивает к правой на носок в то время руки тянутся ко лбу. Возвращение в и.п
5.  Упражнение «Джамбы»
И.п. - Руки за голову, опускаем одно колено на пол далее меняем ноги
	50впрво/50влево


40передний
40задний


3 подхода 
1.5 мин



70 раз





3подхода по 25
	- голова стоит на месте
Выполнять на мягком 


- накаты выполнять до носа выполнять на мегком


- руки и ноги не касаются пола
Выполнять на мягком



- следим за техникой рук и ног 
Постепенно добавляем темп




- руки за головой в замке
Выполнять до касания 

	
	III. Заключительная часть 

	
	Растяжка 
1. И.п. – Сидя на полу, наклон вперед к носкам ног
2. И.п. – Сидя на полу, одна нога согнута в колени, вторая прямая наклон к каждой ноге
	
4 мин

4 мин
	
- Тянуться максимально, спина прямая, расслабиться на выдохе, тянемся на вдохе 

	10.11.2023
	I. Подготовительная часть

	
	1. Бег на месте 
2. Прыжки вперед-назад 
3. Поднос ног к груди в упоре лежа 
4. Сгибание/разгибание рук 



5. Разминка на месте ОРУ
-круговые движения головы
-руки к плечам круговые движения 
-руки на поясе, вращение туловищем 
-наклоны вправо/влево/вперед/назад
-выпады со сменой ног 
-сидя потянуть к ногам 
-сидя правой рукой взять правую ногу вращение голеностопа 
	20 сек
20сек
20 сек
20 сек



3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8

	- Максимальный темп 
- Следим за правильностью выполнения 
-Упор лежа, руки прижаты к туловищу, разгибать руки до конца не нужно (Микроотжимания)


	
	II. Основная часть 

	
	1). Упражнение «Бёрпи»
И.п. – стоя.
1 – присесть, коснуться руками пола
2 – прыжком отвести ноги назад, приняв положение упор лежа
3 – Возврат в положение приседа
4 – И.п.
2 Упражнение «Пистолетик»
Встать к стене держась правой рукой, присесть на одной ноге, вторая нога прямая вперед
3. Упражнение «Имитация броска с колен»
 И.п. - со стойки правая нога впереди, левая позади, далее левая нога подшагивает и впрыгиваем на колени 
Возвращение в и.п
4. Упражнение Велосипед
И.П-Сидя ноги согнуты, вверху имитируют вращения, руки упираются сзади
	3*25






3по 20



3подхода
25 раз




3подхода
25 раз


	- сгибании/разгибании рук спина прямая, не прогибаться в спине. Амплитуда прыжков максимальная



- Спина прямая, нога вдоль пола максимальная амплитуда 


-Выполнять на мягком. В свою рабочую сторону следить за техникой. Спина прямая. 



- Амплитуда движений максимальная 

	
	III. Заключительная часть 

	
	Растяжка 
1. И.п. – Сидя на полу, наклон вперед к носкам ног
2. И.п. – Сидя на полу, одна нога согнута в колени, вторая прямая наклон к каждой ноге
	
4 мин

4 мин
	
- Тянуться максимально, спина прямая, расслабиться на выдохе, тянемся на вдохе 


	12.11.2023
	I. Подготовительная часть

	
	1. Бег на месте 
2. Прыжки вперед-назад 
3. Поднос ног к груди в упоре лежа 
4. Сгибание/разгибание рук 



5. Разминка на месте ОРУ
-круговые движения головы
-руки к плечам круговые движения 
-руки на поясе, вращение туловищем 
-наклоны вправо/влево/вперед/назад
-выпады со сменой ног 
-сидя потянуть к ногам 
-сидя правой рукой взять правую ногу вращение голеностопа 
	20 сек
20сек
20 сек
20 сек



3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8
3*8

	- Максимальный темп 
- Следим за правильностью выполнения 
-Упор лежа, руки прижаты к туловищу, разгибать руки до конца не нужно (Микроотжимания)


	
	II. Основная часть 

	
	1. Упражнение «Отжимания привет»
Сгибание/разгибаний рук в упоре лежа. В и.п правая рука отдает привет стене далее левая
2. Выпрыгивание из полного приседа с хлопком над головой

3. Упражнение «Стульчик»
И.П – полуприсед, ноги согнутые 90 гр лопатки прижаты к стене 
4. Прыжки через скакалку или через пояс  
5. Упражнение «Г-образные отжимания» 
И.П - упор лежа, таз вверху, сгибание разгибания рук
	25.20.15.10.10.15.20.25

3подхода
25

2.1, 5.1 мин


200р

3*25


	-голова смотрит вперед стараться задеть грудью пол


-максимальная амплитуда движения полный присед таз задевает пятки
- лопатки прижаты к стене
Руки за головой

-прыжки выполняем на передней части стопы
- отжимание до касания головы 


	
	III. Заключительная часть 

	
	Растяжка 
1. И.п. – Сидя на полу, наклон вперед к носкам ног
2. И.п. – Сидя на полу, одна нога согнута в колени, вторая прямая наклон к каждой ноге
	
4 мин

4 мин
	
- Тянуться максимально, спина прямая, расслабиться на выдохе, тянемся на вдохе 


[bookmark: _GoBack]
