План  занятия по гиревому спорту в группе Т-1 
Тренер-преподаватель по гиревому спорту: Сахаров Виктор Васильевич.             
Цели:

1. Приобщение обучающихся к самостоятельному, гармоническому развитию через занятия гиревым спортом с использованием интернет ресурсов.
2. Воспитание у детей самостоятельности и организованности.
Задачи:

1. Ознакомить учащихся с техникой выполнения упражнения в гиревом рывок. 
2. Разучивание техники выполнения силовых упражнений для развития мышечных групп туловища и ног.
3. Развитие физических качеств: гибкость, сила, выносливость.
4. Выполнение упражнений с отягощением различного веса, различным темпом
Место проведения: определяем самостоятельно (место, соответствующее санитарным нормам и правилам техники безопасности).                           
Оборудование и инвентарь: гири, штанга, скамейка, скакалка, лесенка.
	Часть занятия
	Содержание занятия
	Дозировка упражнений
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть: 20 мин.
	И. п. стоя ноги врозь (на ширине плеч), правая рука вверху, левая в низу.

1.Рывки рук вверху;

2.Рывки рук вверх-в стороны, перед грудью;

3.Вращение рук вверху (поочерёдно, двумя вместе);
4.Наклоны туловища: вперёд, в стороны;
5.И. п. предыдущее, руки на поясе,
вращения туловища;

6.И.п. стоя ноги на ширине плеч, руки за головой. Приседания.
7.Выпрыгивания из полу-подседа;
8.Прыжки со скакалкой
	30
2х15
40,20
18,30
18
4х30
4х10
2 мин.
	Рука прямая в локтевом суставе.
Локтевые суставы рук, располагаем на уровне подбородка.
Плечи вверху прижимаем к голове. 
Ноги в коленных суставах не сгибать.
Спина прогнута, голову не опускать.
Пятки не отрываем от пола.
Руки и голову не опускать вниз.
    

	Основная часть:      60 мин. 
	1.Махи гири со сменой рук;

2.Махи гири двумя руками до подбородка; 
3.Махи гири рывковые;
4.Рывок классический;
5.Наклоны со штангой в висе;
6.Сгибание-разгибание рук сидя с гантелями;
7.Приседания со штангой на плечах. 
	4х60
4х30
4х2 мин
3х3 мин
5х25
4х30
5х25

	Активно работаем спиной, отклоняя назад-вперёд.
Стойка средняя.
Выполняем в среднем темпе.
Фиксируем в верхнем положении.
Голову не опускаем, смотрим вперёд.

	Заключительная часть: 10 мин.
	Упражнения для восстановления:
1.Бег с выполнением дополнительных движений;
2.Ходьба с выполнением упражнений на дыхание и восстановление;
3.Наклоны туловища, сидя;
4. Подъём согнутых ног в висе поочерёдно.
	2 мин.
2мин
18

4х20
	Дыхание произвольное.
Средний темп.
Головой касаемся ноги.


