План тренировочных занятий по вольной борьбе.

Этап подготовки УТ 4 + 5. Вид подготовки ОФП, СФП.    
       Дата: 02.02, 09.02, 16.02.2022 г.
	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Разминка
	

	1. Бег на месте
	3 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с захлестыванием голени назад
	1 мин
	

	4. Перемещения в борцовской стойке 
	3 мин
	

	5. Вращения на 360° (влево, вправо)
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- вращения и наклоны головы

- вращения прямых рук (вперед, назад)

- вращения в локтевых суставах и  кистях (внутрь, наружу)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (влево, вправо)

- приседания с вращением в коленях

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть

(с резиновым жгутом)
	

	И.П. положение руки вперед - отведение рук в стороны растягивая резину
	2 раз по 2 мин.
	

	И.П. руки вверх над головой - опускание рук в стороны
	2 раз по 2 мин.
	

	И.П. наклон вперед ноги на ширине плеч - растягивание резины в стороны
	2 раз по 2 мин.
	

	И.П. стоя на жгуте руки внизу - поднимание рук через стороны вверх
	2 раз по 2 мин.
	

	И.П. стоя на жгуте руки согнуты за головой - выпрямление рук вверх
	2 раз по 2 мин.
	

	И.П. стоя на жгуте руки внизу - сгибание рук к груди в локтевых суставах
	2 раз по 2 мин.
	


Заключительная часть
1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках
6) Стойка на голове
7) Стойка на борцовском мосту

Дата: 03.02, 10.02, 17.02.2022 г.
	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Разминка


	

	1. Бег на месте
	3 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с захлестыванием голени назад
	1 мин
	

	4. Перемещения в борцовской стойке 
	3 мин
	

	5. Вращения на 360° (влево, вправо)
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- вращения и наклоны головы

- вращения прямых рук (вперед, назад)

- вращения в локтевых суставах и  кистях (внутрь, наружу)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (влево, вправо)

- приседания с вращением в коленях

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть


	

	Прыжки на скакалке
	3 раза по 70 раз
	

	Приседания
	3 раза по 30 раз
	

	Отжимания от пола
	3 раза по 30 раз
	

	Комбинация: присесть в упор сидя - отбросить ноги - один раз отжаться – упор сидя – прыжок вверх
	2 раза по 15 раз
	 

	И.П. борцовский мост (на мягкой поверхности): движение вперед-назад (с касанием поверхности лопатками и носом)
	2 раза по 20 раз
	

	Планка в упоре лежа
	2 мин
	

	Подъем туловища из положения лежа
	30 раз
	


Заключительная часть

1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках

6) Стойка на голове

7) Стойка на борцовском мосту

Дата: 04.02, 11.02, 18.02.2022 г.
	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Разминка


	

	1. Бег на месте
	3 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с захлестыванием голени назад
	1 мин
	

	4. Перемещения в борцовской стойке 
	3 мин
	

	5. Вращения на 360° (влево, вправо)
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- вращения и наклоны головы

- вращения прямых рук (вперед, назад)

- вращения в локтевых суставах и  кистях (внутрь, наружу)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (влево, вправо)

- приседания с вращением в коленях

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть


	

	Имитационные упр. (проходы в ноги, броски, переводы, нырки, защита от проходов в ноги и т.д.)
	30 мин.
	

	Кувырки вперед + назад (на мягкой поверхности)
	2 раза 10+10
	

	И.П. упор головой и руками (на мягкой поверхности), ноги на коленях + на носочках:  движения вперед-назад
	10+20
	

	Отжимание от пола
	3 раза по 30 раз
	

	И.П. борцовский мост (на мягкой поверхности): отжимания на мосту (голову назад, до прямых рук)
	20 раз
	

	Планка на локтях
	2 мин
	

	И.П. упор сидя сзади: пресс «ножницы»
	30 раз
	


Заключительная часть

1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках

6) Стойка на голове

7) Стойка на борцовском мосту

Дата:  05.02, 12.02, 19.02.2022 г. 

Подготовительная часть

1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках

6) Стойка на голове

7) Стойка на борцовском мосту

	                                                        Теоретические занятия (самостоятельная работа)



	Просмотр и анализ тренировок и выступлений на соревнованиях ведущих борцов РФ (группа ВКонтакте, сайт ФСБР,видео ролики на YouTube) https://www.youtube.com/user/WrestRusRu/featured
https://www.youtube.com/user/leopardik1/featured
https://vk.com/zal_borcov
https://vk.com/vborba
	90 мин


Дата: 07.02, 14.02.2022 г. 

	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Разминка


	

	1. Бег на месте
	3 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с захлестыванием голени назад
	1 мин
	

	4. Перемещения в борцовской стойке 
	3 мин
	

	5. Вращения на 360° (влево, вправо)
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- вращения и наклоны головы

- вращения прямых рук (вперед, назад)

- вращения в локтевых суставах и  кистях (внутрь, наружу)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (влево, вправо)

- приседания с вращением в коленях

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть


	

	Прыжки на скакалке
	3 раза по 70 раз
	

	Приседания
	3 раза по 30 раз
	

	Отжимания от пола
	3 раза по 30 раз
	

	Комбинация: присесть в упор сидя - отбросить ноги - один раз отжаться – упор сидя – прыжок вверх
	2 раза по 15 раз
	 

	И.П. борцовский мост (на мягкой поверхности): движение вперед-назад (с касанием поверхности лопатками и носом)
	2 раза по 20 раз
	

	Планка в упоре лежа
	2 мин
	

	Подъем туловища из положения лежа
	30 раз
	


Заключительная часть

1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках

6) Стойка на голове

7) Стойка на борцовском мосту

Дата: 08.02, 15.02.2022 г. 

	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Разминка


	

	1. Бег на месте
	3 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с захлестыванием голени назад
	1 мин
	

	4. Перемещения в борцовской стойке 
	3 мин
	

	5. Вращения на 360° (влево, вправо)
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- вращения и наклоны головы

- вращения прямых рук (вперед, назад)

- вращения в локтевых суставах и  кистях (внутрь, наружу)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (влево, вправо)

- приседания с вращением в коленях

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть


	

	Имитационные упр. (проходы в ноги, броски, переводы, нырки, защита от проходов в ноги и т.д.)
	30 мин.
	

	Кувырки вперед + назад (на мягкой поверхности)
	2 раза 10+10
	

	И.П. упор головой и руками (на мягкой поверхности), ноги на коленях + на носочках:  движения вперед-назад
	10+20
	

	Отжимание от пола
	3 раза по 30 раз
	

	И.П. борцовский мост (на мягкой поверхности): отжимания на мосту (голову назад, до прямых рук)
	20 раз
	

	Планка на локтях
	2 мин
	

	И.П. упор сидя сзади: пресс «ножницы»
	30 раз
	


Заключительная часть

1) Лежа на животе касание рук разноименной ногой

2) Лежа на спине касание рук разноименной ногой

3) Лежа на спине касание коленом груди

4) Лежа на спине касание двумя ногами за головой

5) Стойка на руках

6) Стойка на голове

7) Стойка на борцовском мосту

Тренер-преподаватель: Фоменко В. Н.
