Тренер: Пешехонов В.С.     20.04.2020       
[bookmark: _GoBack]  https://vse-kursy.com/read/579-uroki-volnoi-borby-video-dlya-samostoyatelnogo-obucheniya.html 

	№
	Содержание
	дозировка
	Организационно-методические
указания

	
	
	
	

	1
	Разминка:

-Прыжки на скакалке
· легкий бег;
· попеременные прыжки на левой, правой, на двух ногах;
· с захлестыванием голени;
· прыжки вверх прогнувшись;
	5 мин.
	

150 прыжков.
Выпрыгивать как можно выше.


Выше прыжок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

	3
	Общеразвивающие упражнения в движении:
-для	мышц	верхнего плечевого пояса;
· для корпуса;
· для ног; Акробатические упражнения:
· кувырки
· переходы с моста в упор.
· шпагаты:	продольный, поперечный.
	10 мин.
	

Наибольшая амплитуда движения; наклоны глубокие, ноги в коленях не сгибать.
Выпады глубже. Смотреть на сзади стоящую ногу. Махи выполнять с большей амплитудой.

Ноги в коленях выпрямлены.

	4
	Специальные	упражнения борца:
- упражнение в положении борцовского моста
- забегания, перевороты, переходы с моста в упор.
	10 мин.
	

При забегании доходить приставными шагами до предела по кругу. Накатываться на подбородок.

	5
	Упражнения с нагрузкой
· сгибание и разгибание рук в положении упор лежа.

упражнение - пресс

	20 мин.
	
6 подходов по 8 раз.


6 подходов по 10 раз из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в замке за головой.
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	№
	Содержание
	дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	Разминка:
-Ходьба
-Прыжки на скакалке
· легкий бег;
· попеременные прыжки на левой, правой, на двух ногах;
· с захлестыванием голени;
· скрестным шагом левым, правым боком;
· прыжки вверх прогнувшись;
	5 мин.
	

150 прыжков.
Выпрыгивать как можно выше.




Выше прыжок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

	3
	Общеразвивающие упражнения в движении:
-для мышц верхнего плечевого пояса;
· для корпуса;
· для ног;
Акробатические упражнения:
· кувырки
· переходы с моста в упор.
· шпагаты:	продольный, поперечный.
	10 мин.
	

Наибольшая амплитуда движения; наклоны глубокие, ноги в коленях не сгибать.
Выпады глубже. Смотреть на сзади стоящую ногу. Махи выполнять с большей амплитудой.

Ноги в коленях выпрямлены.

	4
	Специальные	упражнения борца:
- имитация подворота для броска
· имитация «нырка» под руку
· движение в захвате «рука- туловище»
· движение в захвате «крест»
· упражнение в положении упор головой в ковер
· упражнение в положении борцовского моста
· забегания, перевороты.
	10 мин.
	

Ноги согнуты. Подворот на носках. Во время выполнения упражнения Подворот руку затягивать на себя на грудь. Спина прямая. Выпрямить ноги и повернуть голову    в    сторону    броска.    Во    время
«нырка»      ноги      пружинят.     Стараться
«утопить» плечи ниже. При забегании доходить приставными шагами до предела по кругу. Накатываться на подбородок.

	5
	Упражнения с отягощениями
· Рывок гири, лавой, правой руками.

· сгибание и разгибание рук в положении упор лежа.

- упражнение - пресс
	20 мин.
	
Вес гири 8 кг. 6 подходов по 6 раз.


6 подходов по 12 раз.

6 подходов по 15 раз из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в
замке за головой.
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	№
	Содержание
	дозировка
	Организационно-методические
указания

	
	
	
	

	1
	Разминка:

-Прыжки на скакалке
· легкий бег;
· попеременные прыжки на левой, правой, на двух ногах;
· с захлестыванием голени;
· прыжки вверх прогнувшись;
	5 мин.
	

150 прыжков.
Выпрыгивать как можно выше.


Выше прыжок, руки вверх, прогнуться в пояснице.

	3
	Общеразвивающие упражнения в движении:
-для	мышц	верхнего плечевого пояса;
· для корпуса;
· для ног; Акробатические упражнения:
· кувырки
· переходы с моста в упор.
· шпагаты:	продольный, поперечный.
	10 мин.
	

Наибольшая амплитуда движения; наклоны глубокие, ноги в коленях не сгибать.
Выпады глубже. Смотреть на сзади стоящую ногу. Махи выполнять с большей амплитудой.

Ноги в коленях выпрямлены.

	4
	Специальные	упражнения борца:
- упражнение в положении борцовского моста
- забегания, перевороты, переходы с моста в упор.
характерные движения в стойке                          имитация комбинаций 
	10 мин.





3 х 1,5 мин.  

   3 х 1,5 мин.                      
	

При забегании доходить приставными шагами до предела по кругу. Накатываться на подбородок.

	5
	Упражнения с нагрузкой
· сгибание и разгибание рук в положении упор лежа.

упражнение - пресс
упражнения на гибкость 
	20 мин.



15 мин
	
6 подходов по 8 раз.


6 подходов по 10 раз из положения лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в замке за головой.



