11.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Комплексный характер обучения приемам борьбы. СПФ. ОФП»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Ознакомьтесь с техникой выполнения бросков прогибом подкласса «вращаясь»
https://multiurok.ru/blog/broski-progibom-podklassa-vrashchaias.html

Ответьте на вопросы:
· Назовите основные характеристики данного приема;
· Охарактеризуйте благоприятные ситуации для проведения бросков прогибом подкласса «вращаясь»;
· Опишите возможные ошибки при проведении бросков прогибом подкласса «вращаясь»;
· Назовите контрприемы против бросков прогибом подкласса «вращаясь».

2. Посмотрите видео «Акробатика для борцов
https://www.youtube.com/watch?v=Ed-kRho930E 

3. Выполните комплекс общефизических упражнений 
https://multiurok.ru/blog/kompleks-ofp-8.html

[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

 
Ответы на вопросы и видеоотчёт о выполнении комплекса ОФП можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru









13.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Комплексный характер обучения приемам борьбы. СПФ. ОФП».

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Посмотрите видео «Греко-римская борьба. Броски прогибом (СССР)»
https://www.youtube.com/watch?v=SZjvXVL6B2M 


2. Ознакомьтесь со статьей «Развитие ловкости у борца»
https://multiurok.ru/blog/razvitie-lovkosti-u-bortsa.html

Ответьте на вопрос:
· Каково значение развития ловкости борца?
· Способы развития ловкости борца?

3. Выполните упражнение на развитие равновесия «Приседания на одной ноге»
https://multiurok.ru/blog/uprazhnenie-na-razvitie-ravnovesiia-prisedaniia-na-odnoi-noge.html


[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

 
Ответы на вопросы и видеоотчёт о выполнения упражнения на развитие равновесия можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru











15.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «СПФ. ОФП»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Ознакомьтесь с техникой тренировки с манекеном, посмотрев видео «Тренировка бросков и партера с борцовским чучелом (манекеном)»
https://www.youtube.com/watch?v=XeywDPUGo3M


2. Выполните комплекс общефизических упражнений 
https://www.youtube.com/watch?v=IzgKLv17w3Y

[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

 
Видеоотчёт о выполнении комплекса ОФП можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru



















18.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «СПФ. ОФП»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Ознакомьтесь с упражнениями, направленными на развитие выносливости спортсмена, посмотрев видео «8 упражнений для выносливости бойца»
https://www.youtube.com/watch?v=xmQTHj3W9JU 

2. Выполните комплекс общефизических упражнений 
https://multiurok.ru/blog/kompleks-ofp-9.html 

[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

 
Видеоотчёт о выполнении комплекса ОФП можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru




















20.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Соревновательная подготовка»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Посмотрите видео с соревнований по греко-римской борьбе с участием Александра Карелина разных лет «Александр Карелин. Олимпийские игры 1988 года», «Финал. А. Карелин – М. Гаффари (Олимпийские игры. Атланта 1996)», «А. Карелин – М. Дик-Бардош (Олимпийские игры. Сидней 2000).

· Проанализируйте технику борьбы Александра Карелина.
· Какие приёмы борьбы вы увидели в данных схватках?
· Были ли допущены борцами ошибки в борьбе?
· Изменилась ли техника борьбы Александра Карелина в разные годы?



 
Ответы на вопросы можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru





















22.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Итоговое занятие по теме 5. СПФ. Итог занятий по теме 3»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Зачет «Технико-тактические действия». 
Выберите один контрольный вопрос, письменно ответьте на него. Сфотографируйте ответ.
Контрольные вопросы:
1. Пространственная характеристика бросков проворотом.
2. Пространственная характеристика бросков наклоном.
3. Пространственная характеристика бросков прогибом.
4. Пространственная характеристика бросков запрокидываясь.
5. Пространственная характеристика сбиваний.
6. Пространственная характеристика переворотов.

2. Сдача контрольных нормативов по общефизической подготовке.
Выполни упражнения:
· Если есть возможность отмерить дистанцию 30 метров, то выполнить бег (измерь количество секунд).
· Челночный бег 3x10 м (измерь количество секунд)
· Подтягивание на перекладине (посчитай количество раз)
· Сгибание рук в упоре лежа (посчитай количество раз)
· Сгибание туловища лежа на спине (посчитай количество раз)
· 10 кувырков вперед (измерь количество секунд).

Результаты выполнения упражнений ОФП запиши и сфотографируй. 
Оцени результаты, соотнеся их с контрольными нормативами.

 Контрольно-переводные нормативы для групп 1, 2 года обучения

	Виды тестов
	Год обучения


	
	1

	2

	Бег на 30 м (с)
	5,4-5,8

	5,0-5,4

	«Челночный бег» 3x10 м, с хода (с)
	7,5-7,8

	7,1-7,4

	Подтягивание на перекладине из виса (кол-во раз)

	2-4
	8-12

	Сгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	20-30

	35-50

	Сгибание туловища лежа на спине (кол-во раз)

	8-12
	16-24

	10 кувырков вперед
	18,8-17,2

	18,8-17,2



3. Выполните комплекс упражнений по развитию выносливости, посмотрев видео «Как развивать и тренировать выносливость: борцовский кроссфит»
https://www.youtube.com/watch?v=8S7drTCQnDk
[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

Фотографии с ответами на контрольный вопрос, отчет о сдаче нормативов ОФП и видеоотчёт о выполнении упражнений на развитие выносливости можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru
































25.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Комплексный характер обучения приемам борьбы. Итог занятий по теме 4. ОФП»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Посмотрите видео «Мастер-класс олимпийского чемпиона Александра Карелина в Казани»
https://www.youtube.com/watch?v=2ZjaVQvASL4&list=PLGq1XMTyJ88hJCsWcWCTNmGa-2xeY6rMm&index=79&app=desktop

2. Сдача контрольных нормативов по специальной физической подготовке.
Выполни упражнения:
· 5-кратное выполнение упражнения вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (измерь количество секунд);
· забегание на мосту: 10 раз – влево, 10 раз – вправо (измерь количество секунд);
· 10 переворотов с моста из упора головой в ковер (измерь количество секунд).

Результаты выполнения упражнений СФП запиши и сфотографируй. 
Оцени результаты, соотнеся их с контрольными нормативами.

Контрольно-переводные нормативы для групп 1, 2 года обучения

	Виды тестов
	Года обучения


	
	1
	2

	5-кратное выполнение упр.: вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (с)

	17,5-13,5
	17,5-13,5

	Забегание на мосту: 10 раз – влево, 10 раз –вправо (с)

	48,0-54,0
	40,0-48,0

	10 переворотов с моста из упора головой в ковер

	35,0-39,0
	27,0-30,0





3. Выполните комплекс упражнений https://www.youtube.com/watch?v=F1nKpL1DWKU

[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 

Фотографии с отчетом о сдаче нормативов СФП и видеоотчёт о выполнении упражнений ОФП можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru


































27.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Переводные нормативы по технической подготовленности  учащихся»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Выполни тест «Техническая подготовка борца», пройдя по ссылке

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdfniwISEUUEKWqReBhcPB8D0D9-xvXeClczcI0xyXPIAvoqQ/viewform?usp=sf_link 
































29.05.2020

ОБЪЕДИНЕНИЕ «ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА»
1 год обучения

Тема: «Заключительное занятие»

Занятие размещено в социальной сети ВКонтакте https://vk.com/club194043365

1. Сдача контрольных нормативов 1 года обучения
Выполни упражнения:
· Если есть возможность отмерить дистанцию 30 метров, то выполнить бег (измерь количество секунд).
· Челночный бег 3x10 м (измерь количество секунд)
· Подтягивание на перекладине (посчитай количество раз)
· Сгибание рук в упоре лежа (посчитай количество раз)
· Сгибание туловища лежа на спине (посчитай количество раз)
· 10 кувырков вперед (измерь количество секунд).
· 5-кратное выполнение упражнения вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (измерь количество секунд);
· Забегание на мосту: 10 раз – влево, 10 раз – вправо (измерь количество секунд);
· 10 переворотов с моста из упора головой в ковер (измерь количество секунд).

Результаты выполнения упражнений запиши и сфотографируй. 
Оцени результаты, соотнеся их с контрольными нормативами.

Контрольно-переводные нормативы для групп 1, 2 года обучения

	Виды тестов
	Год обучения


	
	1
	2

	Бег на 30 м (с)
	5,4-5,8

	5,0-5,4

	«Челночный бег» 3x10 м, с хода (с)
	7,5-7,8

	7,1-7,4

	Подтягивание на перекладине из виса (кол-во раз)

	2-4
	8-12

	Сгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	20-30

	35-50

	Сгибание туловища лежа на спине (кол-во раз)

	8-12
	16-24

	10 кувырков вперед
	18,8-17,2

	18,8-17,2

	СФП

	5-кратное выполнение упр.: вставание на мост из стойки, уход с моста забеганием в любую сторону и возвращение в и.п. (с)

	17,5-13,5
	17,5-13,5

	Забегание на мосту: 10 раз – влево, 10 раз –вправо (с)

	48,0-54,0
	40,0-48,0

	10 переворотов с моста из упора головой в ковер

	35,0-39,0
	27,0-30,0





[image: ‼] Не забудьте про соблюдение техники безопасности во время выполнения физических упражнений
https://multiurok.ru/blog/tekhniku-bezopasnosti-vo-vremia-vypolneniia-fizicheskikh-uprazhnenii.html 


Фотографии с отчетом о сдаче нормативов можешь разместить в комментариях к данному посту ВКонтакте или отправить на электронную почту ddiyu2011@yandex.ru
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