План учебно-тренировочного занятия группы СО

с 11 по 16 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

	Просмотр видео соревнований 2010г категория 94 кг, с участием Александра Иванова.
	

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


(вторник)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 3
	20 мин

	Основная часть

	Прыжки в длину

Кувырки вперёд 
	50 раз

50раз

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


(среда)
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 2
	20 мин

	Основная часть

	Техническая подготовка:
-Протяжка  
-Приседания в шпагате
	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
-Тяга до груди одной рукой 

-Подрыв с прыжком 

- Выпрыгивания
	5/10

5/10

10/10

15/5

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность 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 толчка двумя руками 
	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 о человеческих способностях

https://youtu.be/NOC2TmCMlTw
	

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность Растяжка
	10/10

10 мин


