Комплекс 1
	III.
Основная часть
	1. Упражнение для рук.
- отжимание от стопки книг, замотанных в пакет, высота 20-30 см в зависимости от роста спортсмена. Ноги на пакете, руки на полу.
- планка 3.
- сжимание мяча от большого тенниса.
	5*20 раз




3*1 мин

	
	2. Упражнение для пресса.
Лечь на спину головой к стене. Достать стену ногами и опускаться ногами до пола.
- раскладушка
	В сумме 100 раз


3*15 раз

	
	3. Упражнения для ног.
– выпрыгивание с низкого седа с хлопком над головой. 
- приседания.
	3*20


3*30

	
	4. Упражнение для спины.
Упражнение «лягушка»
Лежа на животе достать прогнувшись ногами головы.
Статика:
Присесть, упираясь спиной к стене, бедра и руки параллельны полу, голени параллельны стене, стоять не опуская руки, не выпремляя ноги
	3*10 раз 




3*1 мин

	
	5. Забегания вокруг борцовского мостика.
	25 влево
25 вправо











Комплекс 2
	III.
Основная часть
	1. Упражнения для рук:
– отжимания от пола на пальцах
- отжимания на кулаках

Планка
Сжимание мяча от большого тенниса - регулярно
	В сумме 50 раз
В сумме 50 раз

3 подхода 

по 1 мин.


	
	2. 2. Упражнение для пресса:
- отрываем спину от пола под углом 45º
- раскладушка
	5 подходов по 15 раз

3*15 раз

	
	3.  Упражнение  для ног:
- «пистолетик». Приседание на одной ноге. Одной рукой держимся за опору.

- приседания
	3*10 раз на правой
3*10 раз на левой

3*30 раз

	
	4.  Упражнение для спины
Поднимание спины лежа на животе.
Упражнение на статику:
Присесть, упираясь спиной к стене. Голени параллельны стене, бедро и и руки параллельны полу. Стоять одну минуту не опуская руки и не выпремляя ноги.
	
5*20


3*1 мин.




	
	5. Стойка на борцовском мосту без рук.
	3*1 мин.










Комплекс 3
	III.
Основная часть
	1. Упражнения для рук.
- сгибание и разгибание рук от стула или табуретки. Ноги вместе.
- обратное отжимание. Отжимаемся , находясь спиной к стулу, руки сзади.
Сжимание мяча от большого тенниса.
Боковая планка.
Находимся боком к полу. Опираемся на правый локоть – 30 сек.
На левый локоть – 30 сек. Ноги вместе.
	В сумме 50 раз

В сумме 50 раз



3 подхода

	
	2. Упражнения для пресса
- Лежа на спине поднимаем ноги под углом 45º
- Раскладушка 

	5 подходов по 20 раз

3 подхода по 20 раз

	
	3.  Упражнения для ног
– Стопка книг, замотанных в пакет, высота 20-30 см в зависимости от роста спортсмена. Наступить на пакет левой ногой, выпрямится, поднести правую ногу. Опуститься на левую ногу, потом на правую.
- приседания. 
	
100 раз





3 подхода по 30 раз

	
	4. Упражнение для спины.
Поднимание спины лежа на животе.
	
5*20











Комплекс 4
	III.
Основная часть
	1. Упражнения для рук.
- сгибание – разгибание рук в упоре лежа.

Планка. Исходное положение: упор лежа на полу. Ноги на ширине плеч. Руки согнуты. Опираться на локти, ладони вниз, направлены вперед руки. Зафиксировать это положение 1 минуту. Тело должно быть параллельно полу.
- сжимание мяча от большого тенниса.
	
5 подходов по 20 раз


3 подхода







	
	2. Упражнение для пресса.
- сгибание туловища лежа на спине

- раскладушка
- одновременное отрывание спины и ног от пола, касаясь руками ног.
	5 подходов по 20 раз

5 подходов по 15 раз

	

	3. Упражнения для ног
- приседания

- прыжки в высоту на месте.
	
5 подходов по 30 раз

5 подходов по 15 раз

	
	4. Упражнение для спины.
Поднимание спины лежа на животе.
	5 подходов по 20 раз

	
	5. Упражнение для шеи.
Поднимание и опускание головы лежа на спине.
	50 раз









Комплекс 5
	III.
Основная часть
	1. Упражнения для рук.
- Делаем две стопки книг, замотанных в пакеты. Высота 20-30 см. Отжимаемся от пакетов. Касаемся грудью пола.


- планка
- сжимание мяча от большого тенниса. 
	5 * 15 раз





3*1 мин.

	
	2. Упражнения для пресса
- И.П. лежа на спине, ноги согнуты, руки на затылке. При выполнении касаемся правым локтем левого колена, левым локтем правого колена.
- раскладушка.
	

5*20 раз




5*15 раз

	
	3. Упражнения для ног.
Книги положить в школьный рюкзак и одеть на спину:
- приседания

- выпрыгивание с разножки со сменой ног.
	


5*20 равз

5*15 раз

	
	4. Упражнение для спины.
- поднимание спины лежа на животе

- «лягушка».
	
5*15 раз

3*10 раз

	
	5. Упражнение для шеи.
Поднимание и опускание головы лежа на животе.
	50 раз




