План – конспект занятия по гиревому спорту в группе СО
Цели:

1. Приобщение воспитанников к самостоятельным занятиям упражнениями с отягощениями.
2. Развитие у воспитанников устойчивого интереса к обучению и физическому совершенствованию.
Задачи:

1. Ознакомить детей с вспомогательными упражнениями и классическими.

2. Ознакомить с техникой выполнения силовых упражнений с отягощениями.
3. Развитие физических качеств: сила, выносливость.
4. Выполнение упражнений: «подъём на грудь, толчок гирь по длинному циклу, жим, приседания».
Место проведения: определяем самостоятельно (место, соответствующее санитарным нормам и правилам техники безопасности).                           
Тренер-преподаватель по гиревому спорту: Сахаров Виктор Васильевич.             
Оборудование и инвентарь: коврик турристический,гантели, гири, штанга, скамейка.
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	Подготовительная часть: 15-мин.
	И. п. стоя ноги врозь, чуть шире плеч, руки на поясе.

1.Рывки рук вверху, вперёд-назад;
2.Рывки рук перед грудью, вверх-в стороны;
3.Вращения рук вверху, вперёд-назад, поочерёдно;
4.Вращения двумя руками вместе, вперёд-назад;

5.И. п. стоя ноги на ширине плеч, руки перед собой, кисть сжата в кулак. Выполняем сгибание-разгибание кисти;
6.И.п. стоя ноги вместе, руки опущены. Наклоны туловища вперёд-вниз;
7.И. п. предыдущее, руки за головой,

выполняем приседания;

8.И.п. стоя ноги врозь, руки на поясе,
Выполняем прыжки на носках;
9. Ходьба на месте;
10. И. п. стоя ноги врозь, руки внизу,

подъём рук через стороны вверх-вдох, опускаем вниз-выдох;
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	Рука прямая в локтевом суставе.

Локтевые суставы рук, располагаем на уровне подбородка. 
 Плечом касаемся головы.
Руки не опускаем вниз.
Пальцами рук, касаемся пальцев ног. 
Голову не опускаем.
Темп выполнения средний.  
Глубокий вдох и медленный выдох.   

	Основная часть: 
35-40 мин.
	1. Подъём одной гири с виса на грудь;                            

2.Подъём двух гирь с виса на грудь;
3.Толчок двух гирь по длинному циклу;
4.Жим штанги лёжа от груди (средний хват);

5.Приседания с гантелями вверху.
	1,2,3 мин.
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	Фиксация в верхнем положении.
Колени выпрямляем в стартовом положении.
Дыхание не задерживать.

Обращаем внимание на фиксацию в исходном положении.
Пятки не отрываем от пола.



	Заключительная часть: 10-15 мин.
	Упражнения для восстановления:
1.Передвижение лёжа на спине;

2.Лёжа на спине, выполняем упражнение «мячик»;
3.Наклоны туловища сидя, стоя
	3м.х4(5)

3х25

5 мин.
	Обратить внимание на согласованность движения плечевых, тазобедренных суставов.
Голову от коленей не отпускать.
Дыхание произвольное. Темп медленный.


