


















 УТВЕРЖДАЮ 

Директор  
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«23»  _ноября_  2020 г.  

 

 

 

График индивидуальных – дистанционных занятий по самбо углубленный  уровень 

2 года обучения  тренера-преподавателя  Ичанкин А.М. с 24 ноября по 05 декабря 2020 

года. 

 

Задание на 1 день (недельного микроцикла)     Инвентарь -  скакалка, перекладина,  коврик 

 

Содержание  Дозировка  Организационно методические 

рекомендации  

1. Подготовительная часть   15– 20 минут каждый выполняет свой комплекс 

упражнений, в зависимости от 

индивидуальных особенностей. 
1.1 Разминка Бег на месте, 

наклоны, выпады, перенос 

центра тяжести, приседания, 

махи ногами вверх поочередно, 

прыжки 

 

Прыжки на скакалке (простые) 

Прыжки на скакалке 

(скрестные)  

Прыжки на скакалке (двойные) 

800 раз 

100 раз 

100 раз 

 

2. Основная часть (упражнения 

выполнять последовательно)  

  

 выполняется в виде «круговой 

тренировки» 5 кругов 

1.Приседания классические  60 раз ноги на ширине плеч на всей стопе 

следить за осанкой 

Пресс (из положения лежа)  20 раз ноги чуть согнуты касаемся плечами 

колен 

Подтягивание в висе 

(классические)  

10 раз 

 

чистые (по возможности) 

Приседания на одной ноге 

(пистолетик) лев\прав  

 

10\10 держась за стул \ стол 

Пресс (сед из положения лежа 

со скручиванием)  

20 проработка косых мышц и 

поясничной мускулатуры 

Заключительная часть 

Упражнение на растягивание  

мышщ 

20 мин  

Мост из положения лежа 

счетов   

10х10 руки и ноги выпрямить 

Наклон вперед из положения 

сидя  ноги вместе  

5х30 ноги прямые, локтями касаясь пола 

Наклон вперед из положения 

«Бабочка»  

5х30 пола Касаясь лбом (подбородком) 

Наклон вперед из положения 5х30 пола  Касаясь грудью (животом) 



сед ноги врозь  

 

Шпагат (поперечный, правый, 

левый)  

 

3 мин каждый  

Имитация бросков вперед и 

назад 

20  минут  

  Убрать место занятия, проверить 

инвентарь для следующего занятия 

  Отметить в дневнике результаты 

домашней тренировки, предоставить 

фотоотчет !  
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График индивидуальных – дистанционных занятий по самбо базовый  уровень 5 

года обучения  тренера-преподавателя  Ичанкин А.М. с 24 ноября по 05 декабря 2020 

года. 

 

Задание на 1 день (недельного микроцикла)     Инвентарь -  скакалка, перекладина,  коврик 

 

Содержание  Дозировка  Организационно методические 

рекомендации  

1. Подготовительная часть   15– 20 минут каждый выполняет свой комплекс 

упражнений, в зависимости от 

индивидуальных особенностей. 
1.1 Разминка Бег на месте, 

наклоны, выпады, перенос 

центра тяжести, приседания, 

махи ногами вверх поочередно, 

прыжки 

 

Прыжки на скакалке (простые) 

Прыжки на скакалке 

(скрестные)  

Прыжки на скакалке (двойные) 

800 раз 

100 раз 

100 раз 

 

2. Основная часть (упражнения 

выполнять последовательно)  

  

 выполняется в виде «круговой 

тренировки» 5 кругов 

1.Приседания классические  60 раз ноги на ширине плеч на всей стопе 

следить за осанкой 

Пресс (из положения лежа)  20 раз ноги чуть согнуты касаемся плечами 

колен 

Подтягивание в висе 

(классические)  

10 раз 

 

чистые (по возможности) 

Приседания на одной ноге 

(пистолетик) лев\прав  

 

10\10 держась за стул \ стол 

Пресс (сед из положения лежа 

со скручиванием)  

20 проработка косых мышц и 

поясничной мускулатуры 

Заключительная часть 

Упражнение на растягивание  

мышщ 

20 мин  

Мост из положения лежа 

счетов   

10х10 руки и ноги выпрямить 

Наклон вперед из положения 

сидя  ноги вместе  

5х30 ноги прямые, локтями касаясь пола 

Наклон вперед из положения 

«Бабочка»  

5х30 пола Касаясь лбом (подбородком) 

Наклон вперед из положения 5х30 пола  Касаясь грудью (животом) 



сед ноги врозь  

 

Шпагат (поперечный, правый, 

левый)  

 

3 мин каждый  

Имитация бросков вперед и 

назад 

20  минут  

  Убрать место занятия, проверить 

инвентарь для следующего занятия 

  Отметить в дневнике результаты 

домашней тренировки, предоставить 

фотоотчет !  
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График индивидуальных – дистанционных занятий по самбо группы СОГ  тренера-

преподавателя  Ичанкина А.М.  с 24  ноября  до 05 декабря 2020 года: 

 

№ 

п/п 

день проведения время 

проведения 

обучающиеся план занятий 

1 понедельник 

среда 

пятница 

14.20  разминка 

14.25  повороты на месте  

14.30  комбинации упражнений (налево, 

направо, стой, бег спиной вперед) 

14.35  упражнение на кисти на пальцы 

14.40  на локтевой сустав (круговые 

движения) 

14.45  смена положения рук рывком 

14.50  круговые движения руками 

14.55  ходьба с выпадами поворотами 

15.00  имитация бросков (вперед, назад, 

направо, налево) 

15.05  упражнения на пресс 

15.10  подтягивание на турнике 

15.15  кувырки вперед назад 

15.20  упражнения на расслабления 

мышц 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренер – преподаватель                                                                                        Ичанкин А.М. 

 

 

 

 

 

 

 


















