План – конспект УТЗ   № 1
по тяжёлой атлетике группа СО

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 12.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1

2


	Теория:  Правила техники безопасности                                                                                      ОРУ. Разминка

 -Круговые движения головой в левую и правую сторону

-  Круговые движения рук вперёд и назад                                                                                                                                                                                                               

- Наклоны вперёд  на три счёта

- Круговые движения в тазобедренном суставе

- Круговые движения в коленных суставах

- Круговые движения в голеностопном суставе
	15 мин                                      
30 мин

5 мин

5 мин

5 мин

 5 мин                                                          

5 мин

5 мин
	Теоретический материал находить самостоятельно

Упражнение выполнять с большой амплитудой

Руки не сгибать

Касаться ладонями пола

Упражнение выполнять с максимальной амплитудой

Руки на коленях, движения в левую и правую стороны

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2
	Беговые упражнения.

-бег на месте

-бег на месте с высоким подниманием бедра

-бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                                                                                                 Силовые упражнения                                                                                                                                                      - отжимания от пола                                                                                                                             - отжимания от возвышенности

- приседания
	15 мин

                                                    15 мин


	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

                                                                                                                                                               Упражнения выполнять на максимальное количество раз

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2
	Упражнения на гибкость

Пресс
	 15 мин

4х25 раз
	Выполнять любые упражнения связанные с растяжкой


План – конспект УТЗ   № 2
по тяжёлой атлетике группа СО

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 14.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
	Теория: Правила техники безопасности                                                                                                                                                                                         ОРУ. Разминка                                                                                                                  - Наклоны головой вперёд, назад в левую и правую сторону

 - Рывки руками с поворотом в лево и право                                                                                                                                                                                                               

- Круговые движения в локтевом суставе внутрь и наружу

- Круговые движения в тазобедренном суставе

- Наклоны туловища вперёд назад влево и в право

- Выпады на левую и правую ноги                                                                                                                                                                                                                                               
	15 мин                                                                                                                30 мин                                                           5 мин

5 мин                                                                                                                  

5 мин

5 мин

5 мин

5 мин
	Теоретический материал находить  самостоятельно

Упражнение выполнять с большой амплитудой

Руки перед грудью согнуты в локтях

Упражнение выполнять с максимальной амплитудой

                                                                  Касаться ладонями пола                                                                                             Упражнение выполнять как можно ниже

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2
	Беговые упражнения.

-бег на месте

-бег на месте с высоким подниманием бедра

 -бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                         Силовые упражнения

-Отжимания от пола

-Отжимания от возвышенности

-Приседания
	15 мин

15 мин


	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

                                                                                                  Упражнения выполнять на максимальное количество раз



	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2
	 Упражнения на гибкость

Пресс
	15 мин

3х30 раз
	Выполнять любые упражнения для растяжки


План – конспект УТЗ   № 3

по тяжёлой атлетике группа СО

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 16.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
	Теория:  Правила техники безопасности                                                                                        ОРУ. Разминка

- Круговые движения головой в левую и правую сторону

- Рывки руками правая вверху левая внизу                                                                                                                                                                                                                 

- Круговые движения рук вперёд и назад

- Круговые движения в тазобедренном суставе

- Боковые приседания

- Махи ногами в сторону
	15 мин

                                      30 мин

5 мин

5 мин

5 мин

5 мин                                                          

5 мин

5 мин
	Теоретический материал находить самостоятельно

Упражнение выполнять с большё амплитудой

Смена рук на два счёта, руки не сгибать

Упражнение выполнять с максимальной  амплитудой

Касаться ладонями пола

Упражнение выполнять с полным вставанием

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2
	Беговые упражнения.

-бег на месте

-бег на месте с высоким подниманием бедра

 -бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                                                                                                                   Силовые упражнения

- Отжимания от пола

- Отжимания от возвышенности

- Приседания
	15 мин

15 мин


	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2

3
	Упражнения на гибкость

Пресс

Висы
	1 мин

4х30 раз
	Выполнять любые упражнения связанные с растяжкой


План – конспект УТЗ   № 1
по тяжёлой атлетике группа НП-1
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 11.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
	Теория:  Правила техники безопасности                                                                                                 

ОРУ. Разминка

- Круговые движения головой в левую и правую сторону

- Рывки руками правая рука вверху левая внизу  - Круговые движения рук вперёд и назад                                                                                                                                                                                                               

- Наклоны вперёд  на три счёта

- Круговые движения в тазобедренном суставе                                                                                                                                                                                                          
	15 мин                                               

25 мин

5 мин

5 мин

5 мин                                                                                                                  

5 мин

5 мин                                                          


	Теоретический материал находить самостоятельно

Упражнение выполнять с большой амплитудой

Руки не сгибать

Касаться ладонями пола

Упражнение выполнять с максимальной амплитудой

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2

3
	Беговые упражнения.

- бег на месте

- бег на месте с высоким подниманием бедра

- бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                     Силовые упражнения

- Отжимания от пола

- Отжимания от возвышенности

- Приседания

Имитационные упражнения

- Протяжка рывковая

- Рывок в н/сед

- Приседания рывковым хватом
	10 мин

15 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять с любым предметом похожим на тяжелоатлетический снаряд

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2
	Упражнения на гибкость

Пресс
	10 мин

4х25 раз
	Выполнять любые упражнения связанные с растяжкой


План – конспект УТЗ   № 2

по тяжёлой атлетике группа НП-1
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 13.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
	Теория: Правила техники безопасности                                                                                                            

ОРУ. Разминка

- Круговые движения головой в левую и правую сторону

 - Рывки руками правая рука вверху левая внизу                                                                                                                                                                                                                

- Круговые движения рук вперёд и назад

- Круговые движения в тазобедренном суставе                      

- Боковые приседания
	15 мин                                   25 мин

5 мин

5 мин

5 мин

5 мин                                                        

5 мин
	Теоретический материал находить самостоятельно

Упражнение выполнять с большёй амплитудой

Смена рук на два счёта, руки не сгибать

Упражнение выполнять с максимальной амплитудой

Упражнения выполнять с полным вставанием

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1
2

3
	Беговые упражнения.

- бег на месте

-бег на месте с высоким подниманием бедра

-бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                                                              Силовые упражнения

-Отжимания от пола

-Отжимания от возвышенности

-Приседания

Имитационные упражнения

- Подъём на грудь с виса

- Швунг жимовой + толчёк от груди

- Жим стоя в ножницах
	10 мин

15 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

Упражнения выполнять на максимальное количество раз
Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2
	Упражнения на гибкость

Пресс
	10 мин

3х30 раз
	Выполнять любые упражнения связанные с растяжкой


План – конспект УТЗ   № 3

по тяжёлой атлетике группа НП-1
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 15.05.2020г.

	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1

2


	Теория:   Правила техники безопасности                                                                                        

ОРУ. Разминка

- Наклоны головой вперёд назад влево вправо                                                                                                                                                                                                                

- Рывки руками с поворотом в сторону

- Круговые движения рук вперёд и назад

- Наклоны туловища вперёд на три счёта                                                                                     - Выпады на левую и правую ногу
	15 мин                                    

25 мин

5 мин

5 мин                       
5 мин                                                                                                                

5 мин                                   5 мин                                                          

                                  
	Теоретический материал находить самостоятельно

Упражнение выполнять медленно

Поворот выполнять на два счёта

Руки не сгибать

Касаться руками пола

Упражнение выполнять как можно ниже к впереди стоящей ноге

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2

3
	Беговые упражнения.

- бег на месте

-бег на месте с высоким подниманием бедра

-бег на месте с захлёстом голени                                                                                                                                                                                                         Силовые упражнения

-Отжимания от пола

-Отжимания хват сзади

-Приседания на одной ноге

Имитационные упражнения

- Протяжка рывковым хватом

- Рывок в н/сед с виса ниже колен

- Подъём на грудь с виса ниже колен + толчок



	10 мин

15 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

                                                  Выполнять упражнения с любым предметом похожим но тяжелоатлетический снаряд

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2

3
	Упражнения на гибкость

Пресс

Висы
	10 мин

4х30 раз
	Выполнять любые упражнения связанные с растяжкой


План – конспект УТЗ   № 1
по тяжёлой атлетике группа Т-4
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1

2
          
	Теория: Влияние физических упражнений на организм человека                                                                ОРУ. Разминка

                                                                                                                                                                                                                
	15 мин

10 мин

                                                                                                                                                           
	Теоретический материал находить самостоятельно

Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2

3

	Беговые упражнения.

Силовые упражнения
Имитационные упражнения

- Упражнения для взятия на грудь
	15 мин

20 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                           Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2

3
	Упражнения на гибкость

Пресс

Висы
	15 мин

4х25 раз
	Выполнять любые упражнения для растяжки




План – конспект УТЗ   № 2
по тяжёлой атлетике группа Т-4
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1

2  
	Теория: Влияние физических упражнений на организм человека                                                                                 ОРУ. Разминка

                                                                                                                                                                                                                 
	15 мин

10 мин

                                                                                                                                                             
	Теоретический материал находить самостоятельно
Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1
2
3

	Беговые упражнения.

Упражнения на выносливость

Имитационные упражнения

- Толчковые упражнения
	15 мин

15 мин

                   20 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                                                                                                 

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1

2

3
	Упражнения на гибкость

Пресс

Висы
	15 мин

3х30 раз
	Выполнять любые упражнения для растяжки


План – конспект УТЗ   № 3
по тяжёлой атлетике группа Т-4
Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
	№

п \п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1

2
         
	Теория:   Влияние физических упражнений на организм человека                                                                                        ОРУ. Разминка

                                                                                                                                                                                                                 
	15 мин

10 мин

                                                                                                                                                   
	Теоретический материал находить самостоятельно

Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1

2

3

	Беговые упражнения.

                                                                                         Силовые упражнения

Иитационные упражнения

- рывковые упражнения
	15 мин

30 мин

10 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                                                                                               

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1
	Упражнения на гибкость
	10 мин
	Выполнять любые упражнения для растяжки


