План учебно-тренировочного занятия группы СО

с 7 по 11 июля 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. 

(вторник)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 2
	20 мин

	Основная часть


	Поднимание ног – лежа на спине
Одновременное поднимание ног и рук вверх лёжа на животе

Кувырки боком 
	50 раз

50раз

30 раз

	Заключительная часть


	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


(среда)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 3
	20 мин

	Основная часть


	Техническая подготовка:

-Имитация рывка  

-Приседания в ножницах
	5/10

5/7+7

	Заключительная часть


	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


(четверг)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть


	Техническая подготовка:

-Протяжка на грудь
-Тяга до груди двумя руками рукой 

-Подрыв с прыжком 

- Выпрыгивания
	5/10

5/10

10/10

15/5

	Заключительная часть


	Выпрыгивания с хлопком

Растяжка
	10/10

10 мин


(пятница)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть


	Техническая подготовка:

-Протяжка

-Приседания со штангой на верху 

-Подрыв с прыжком 

-Уходы

- Имитация подъём на грудь 
	5/10

5/10

10/10

5/5

15/5

	Заключительная часть


	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


(суббота)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 3
	20 мин

	Основная часть


	Просмотр видео Железные игры 1979 фильм смотреть онлайн - 
https://www.youtube.com/watch?v=4CfJAqHo6ns
	

	Заключительная часть


	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


