План учебно-тренировочного занятия группы Т-2

с 4 по 9 мая 2020год
Задачи : 


1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование : гимн. палка, любые возвышенности.
Тренер-преподаватель: Кауров В.А.
(понедельник)

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть


	Техническая подготовка

-Протяжка

-Присед со штангой на груди  

-Подрыв с прыжком 

- Выпрыгивания

- Имитация рывка перед зеркалом

Просмотр видео соревнований 2019г категория +109кг.
	5/10

5/10

10/10

10 мин. 

15/5

	Заключительная часть
	Запрыгивания на возвышенность 

Растяжка
	10/10

10 мин


(среда)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 3
	20 мин

	Основная часть


	Просмотр видео о человеческих способностях

https://youtu.be/NOC2TmCMlTw
	

	Заключительная часть
	Запрыгивания на возвышенность 

Растяжка
	10/10

10 мин


(четверг)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 3
	20 мин

	Основная часть


	Просмотр видео о человеческих способностях

https://youtu.be/NOC2TmCMlTw
	

	Заключительная часть
	Запрыгивания на возвышенность 

Растяжка
	10/10

10 мин


(пятница)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 2
	20 мин

	Основная часть


	Техническая подготовка

-Протяжка

-Присед со штангой на груди  

-Подрыв с прыжком 

- Выпрыгивания

- Имитация подъёма на грудь перед зеркалом
	5/10

5/10

10/10

10 мин. 

15/5

	Заключительная часть
	Запрыгивания на возвышенность 

Растяжка
	10/10

10 мин


Комплекс ОРУ 1 без предметов

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	И.п. – о.с.

1 – руки в стороны

2 – руки вверх, подняться на носки

3 – руки в стороны

4 – и.п.
	6-8 раз
	Темп спокойный, сохранять равновесие

	2.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1-4 – круговые движения головой вправо

5-8 – то же влево
	6-8 раз
	Темп медленный, выполнять без резких движений

	3.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1-3 – три пружинящих наклона вперед

4 –и.п.
	5-6 раз
	Наклон выполнять с прямой спиной, смотреть вперед

	4.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1 – наклон вправо, руки вверх

2 – и.п.

3-4 – то же влево
	5-6 раз
	Наклон выполнять точно в сторону, руки прямые

	5.
	И.п. – о.с.

1 – полуприсед, руки вперед

2 – и.п.

3 – присед, руки в стороны

4 – и.п.
	5-6 раз
	Спина прямая, дыхание не задерживать

	6.
	И.п. – стойка, руки вверх

1 – мах правой вперед, руки вниз

2 – и.п.

3-4 – то же левой
	6-8 раз
	Ноги во время маха не сгибать, спина прямая

	7.
	И.п. – стойка, руки на пояс

1 – прыжок, ноги врозь, руки в стороны

2 – прыжок, ноги скрестно, руки вверх

3 – прыжок, ноги врозь, руки вперед

4 – и.п.
	5-6 раз
	С каждым выполнением

стараться увеличить темп

	8.
	И.п. – о.с.

1 –2 – стойка на носках, руки вверх, вдох

3 – полунаклон вперед, руки вниз, выдох

4 – и.п.
	5-6 раз
	Восстановить дыхание,

на счет 3 – расслабить

руки, плечи


Комплекс ОРУ 2 на гимнастических матах

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	И.п. – сидя на мате в упоре сзади. 
1-4 – круговые движения головой влево
5-8 – то же вправо
	3-4 раза
в каждую сторону
	Спина прямая, выполнять с максимальной амплитудой



	2.
	И.п. – сидя на мате, руки вперёд.
1-2 – круговые движения кистями внутрь
3-4 – то же в локтевых суставах
5-8  – то же в другую сторону
	5-6 раз
в каждую сторону


	Спина прямая, выполнять с максимальной амплитудой



	3.
	И.п. – сидя на мате, руки за голову. 
1 – поворот туловища влево
2 – и.п.
3-4 – в другую сторону
	3-4 раза
в каждую сторону
	Спина прямая, выполнять с максимальной амплитудой



	4.
	И.п. – сидя на мате, руки за головой.
1 – руки вверх
2 – наклон к правой
3 – наклон к левой 
4 – и.п.
	7-8 раз


	При наклоне ноги не сгибать



	5.
	И.п. – сидя на мате, руки в упоре сзади.
1 – прогнуться, поворот налево, правую руку вверх
2 – и.п.
3-4 – то же в другую сторону
	5-6 раз
в каждую сторону


	Туловище прямое, не сгибаться в упоре на руке



	6.
	И.п. – сидя на мате, упор сзади на локтях.
1 – поднять ноги
2 – ноги скрестно
3 – ноги врозь
4 – и.п.
	7-8 раз


	Ноги прямые, поднимать на 50-60 см. от пола



	7.
	И.п. – лёжа на животе, руки вверх.
1 – прогнуться, руки вверх
2 – и.п.
	7-8 раз


	Максимальная амплитуда



	8.
	И.п. – сидя на мате.
1 – перекатом назад  стойка на лопатках
2 – опустить ноги за голову, коснуться пола
3 – стойка на лопатках
4 – и.п.
	3-4 раза


	Туловище прямое, при касании пола ноги прямые



	9.
	И.п. – упор присев
1 – кувырок вперёд
2 – и.п. 
3 – кувырок назад
4 – и.п
	2-3 раза


	Кувырки выполнять в плотной группировке




Комплекс ОРУ с короткой скакалкой

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	И.п. –  сложенная вчетверо скакалка внизу.

На 1-подняться на носки руки вперёд- вверх.  

На 2-и.п.

На 3-подняться на носки руки вперёд вверх. 

На 4-и.п.
	8 мин


	Обратить внимание на осанку: голова приподнята, спина прямая, ноги не сгибать, ноги прямые.



	2.
	И.п. – сложенная вчетверо скакалка, скакалка вверху.

На 1-наклон вправо.   
На 2-и.п.         
На 3-наклон влево.   
На 4-и.п.
	6-8 раз


	Обратить внимание на осанку: голова приподнята, спина прямая, ноги не сгибать, ноги прямые.



	3.
	И.п .- сложенная скакалка внизу - сзади.

На 1-наклон вперёд, опустить скакалку до середины голеней.    
На 2,3-пружинистые наклоны, сгибая руки и притягивая себя за скакалку.
на 4 – и.п.
	6-8 раз


	Обратить внимание на осанку: голова приподнята, спина прямая, ноги не сгибать, ноги прямые.



	4.
	И.п. – стойка с согнутыми носками, скакалку держать за концы. Приподнимая поочерёдно носки и пятки, продеть скакалку под ступни назад и вперёд.
	6-8 раз


	Обратить внимание на осанку: голова приподнята, спина прямая, ноги не сгибать, ноги прямые.



	5.
	И.п. – соя на скакалке держать её за концы.

На 1 – присед, руки вперёд, натягивая скакалку;  
На 2 – и.п.   
На 3 - присед, руки вперёд, натягивая скакалку;  
На 4 – и.п.
	6-8 раз


	Скакалку натянуть, руки в стороны  и вперёд.

	6.
	И.п. – стойка ноги вместе, скакалка сзади под левой (правой) ногой, руки в стороны , скакалка натянута.

На 1,2,3 – поднимая ногу назад и наклоняясь вперёд, равновесие на одной ноге; 
На 4 – и.п.
	6-8 раз


	Упражнение в равновесии, опорная нога прямая, прогнуться в спине, голову приподнять.

	7.
	И.п. – скакалка сзади,  вращая скакалку вперёд, бег на месте.
	2х30 сек.


	Вращать скакалку кистями, не делать взмахи руками, прыжки на передней части стопы.

	8.
	Прыжки на двух ногах, вращая скакалку назад.
	2х30 сек.
	


