Объединение «Греко-римская борьба»
Педагог Шакиров Евгений Мансурович

Теоретическая подготовка:

Уважаемые обучающиеся объединения «Греко-римская борьба» и их родители (законные представители)!


В настоящее время мы как никогда осознаём важность и ценность здоровья, его сохранения и ведения здорового образа жизни. Физическая активность играет в этом одну из самых главных ролей. 


Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рекомендует людям оставаться физически активными даже в период самоизоляции.  «Сидячий образ жизни и низкий уровень физической активности могут оказать негативное влияние на здоровье, благополучие и качество жизни людей, а самоизоляция может вызвать дополнительный стресс и поставить под угрозу психическое здоровье граждан. Физическая активность и методы расслабления могут быть ценными инструментами, помогающими сохранять спокойствие и защищать ваше здоровье в течение этого времени», - отмечается в сообщении.

Согласно рекомендациям ВОЗ, для поддержания здоровья человеку необходимо 150 минут умеренной активности или 75 минут интенсивной физической активности. «Эти рекомендации можно выполнить дома без специального оборудования и в условиях ограниченного пространства», - говорится в сообщении ВОЗ.

Время, проводимое сидя или лежа, необходимо в период самоизоляции максимально сократить. Вставать полезно не реже одного раза в 30 минут.

Кроме того, в рекомендациях ВОЗ уделяется большое внимание рациональному питанию и соблюдению питьевого режима. Пить при этом рекомендует обычную воду, отдавая ей предпочтение вместо газированных напитков и фруктовых соков. «Необходимо обеспечить потребление достаточного количества фруктов и овощей, ограничить потребление соли, сахара и жиров, а также отдавать предпочтение цельнозерновым продуктам, а не рафинированным», - напоминают в ВОЗ.
Практическая подготовка:
1. Вспомните технику безопасности во время выполнения физических упражнений.
1. Нельзя есть за 1,5 – 2 часа до начала занятий.

2. Необходимо сходить в туалет до тренировки.
3. Перед тренировкой очистить органы дыхания.

4. Необходимо переодеться в спортивную одежду и обувь с нескользкой подошвой.  
5. Обязательно выполнение кардиоразминки и суставной гимнастики перед началом тренировки.

6. После окончания тренировки снять спортивную одежду.

7. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
2. Разминка.
Необходимо выполнить разминку для моральной подготовки организма перед физическими нагрузками, разогрева мышц, оптимизации деятельности сердечно сосудистой системы и органов дыхания, улучшения кровообращения. Выполняем каждое упражнение, представленное на рисунке, по 10 повторений.
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3. Комплекс упражнений по общефизической подготовке.

Предлагаю Вам видео, в котором представлен комплекс упражнений по ОФП https://www.youtube.com/watch?v=F1nKpL1DWKU 
Так же предлагаю ознакомиться с подходом к общефизической и специальной физической подготовки борцов в советский период https://www.youtube.com/watch?v=o2MWwAT5r-I 

