ПЛАН № 1
учебно-тренировочных занятий группы Т-2
тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 июля 2020года
Тема: Упражнения для гиревика в домашних условиях.

Цель: Развитие силовой выносливости на основе использования упражнений.

 Задачи:

1.Образовательная: Разучить технику основных упражнений.

2.Развивающая:   Развитие силы, силовой выносливости.
 3.Воспитательная: Воспитание настойчивости , умение тренироваться в домашних условиях.

Место: дом, двор.                                                                          Инвентарь: стул, коврик.

Метод: Круговая тренировка.
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть.
1. ОРУ:
-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,
-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,
-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) на правую, левую ноги по 6- 8 раз,
-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,
-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,
-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,
-разминка стопы- прыжки со скакалкой со сменой ног, на обе ноги
	15 мин
	Руки, ноги держать прямо, в суставах не сгибать.
При выполнении упражнения дыхание не задерживать, не напрягаться.
При выполнении упражнений со скакалкой колени не сгибать, стопу держать напряженной.

	Основная часть.
1.Отжимание от пола средним хватом
2.Отжимание от пола узким хватом
3. Отжимание от пола широким хватом
4. Отжимание на трицепсы от стула
5. Выпады на каждую ногу
6. Икры
	4 х 15 раз
4 х 8 раз
4 х 12 раз
4 х 15 раз
5 х 15 раз
4 х 40 раз
	Руки максимально близко друг к другу.
Подъем на носки.

	Заключительная часть.
-Упражнения на восстановление дыхания.
- Наклоны вперед- назад с растягиванием мышц.
	2 х 20 наклонов
	Сидя кистями касаемся максимально пальцев ног


ПЛАН № 2
учебно-тренировочных занятий группы Т-2
тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 июля 2020года
Тема: Упражнения для гиревика в домашних условиях.

Цель: Развитие силовой выносливости на основе использования упражнений.

 Задачи:

1.Образовательная: Разучить технику основных упражнений.

2.Развивающая:   Развитие силы, силовой выносливости.
 3.Воспитательная: Воспитание настойчивости , умение тренироваться в домашних условиях.

Место: дом, двор.                                                                          Инвентарь: стул, коврик.

Метод: Круговая тренировка.
	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть.

1. ОРУ:

-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,

-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,

-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) на правую, левую ноги по 6- 8 раз,

-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,

-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,

-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,

-разминка стопы- прыжки со скакалкой со сменой ног, на обе ноги
	15 мин
	Руки, ноги держать прямо, в суставах не сгибать.

При выполнении упражнения дыхание не задерживать, не напрягаться.

При выполнении упражнений со скакалкой колени не сгибать, стопу держать напряженной.

	Основная часть.

1.Бёрпи

2.Выпады

3. Подъем ног, лежа на спине

4. Подъем туловища лежа

5. Спина
	3 х 6 раз

4 х 10раз

4 х 12 раз

4 х 15 раз

5 х 10 сек.
	Приседание, упор лежа, отжимание, выпрыгивание вверх, выполняем за раз.

На каждую ногу.

Руки подкладываем под спину.

Ноги подпираем под диван.

Лежа на животе, ноги упираем, отрываем туловище и держим определенное время.

	Заключительная часть.

-Упражнения на восстановление дыхания.

- Наклоны вперед- назад с растягиванием мышц.
	3 х 10 наклонов
	Сидя кистями касаемся максимально пальцев ног


ПЛАН № 3
учебно-тренировочных занятий группы Т-2
тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 июля 2020года
Тема: Упражнения для гиревика в домашних условиях.

Цель: Развитие силовой выносливости на основе использования упражнений.

 Задачи:

1.Образовательная: Разучить технику основных упражнений.

2.Развивающая:   Развитие силы, силовой выносливости.
 3.Воспитательная: Воспитание настойчивости , умение тренироваться в домашних условиях.

Место: дом, двор.                                                                          Инвентарь: стул, коврик.
Метод: Круговая тренировка.

	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть.

1. ОРУ:

-повороты головы вправа, влево

-вращение головой

-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,

-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,

-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) на правую, левую ноги по 6- 8 раз,

-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,

-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,

-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,

-разминка стопы-
	15 мин
	Руки, ноги держать прямо, в суставах не сгибать.

При выполнении упражнения дыхание не задерживать, не напрягаться.

При выполнении упражнений со скакалкой колени не сгибать, стопу держать напряженной.

	Основная часть.

1.Отжимание от пола узким хватом

2. Подъем ног,лежа на спине

3. Подъём туловища лёжа

5. Спина
	4 х 15 раз

4 х 8 раз

4 х 12 раз

5 х 15 раз
	Руки максимально близко друг к другу.

Руки подкладываем под спину.

уки за головой

Лежа на животе, ноги упираем и отрываем туловище.

	Заключительная часть.

-Упражнения на восстановление дыхания.

- Наклоны вперед- назад с растягиванием мышц.
	2 х 20 наклонов
	Сидя кистями касаемся максимально пальцев ног


ПЛАН № 4
учебно-тренировочных занятий группы Т-2
тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 июля 2020года
Тема: Упражнения для гиревика в домашних условиях.

Цель: Развитие силовой выносливости на основе использования упражнений.

 Задачи:

1.Образовательная: Разучить технику основных упражнений.

2.Развивающая:   Развитие силы, силовой выносливости.
 3.Воспитательная: Воспитание настойчивости , умение тренироваться в домашних условиях.

Место: дом, двор.                                                                          Инвентарь: стул, коврик.
Метод: Круговая тренировка.

	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть.

1. ОРУ:

-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,

-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,

-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) на правую, левую ноги по 6- 8 раз,

-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,

-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,

-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,

-разминка стопы- прыжки со скакалкой со сменой ног, на обе ноги
	15 мин
	Руки, ноги держать прямо, в суставах не сгибать.

При выполнении упражнения дыхание не задерживать, не напрягаться.

При выполнении упражнений со скакалкой колени не сгибать, стопу держать напряженной.

	Основная часть.

1.Отжимание от пола средним хватом

2.Отжимание от пола узким хватом

3. Отжимание от пола широким хватом

4. Отжимание на трицепсы от стула

5. Выпады на каждую ногу

6. Икры
	4 х 15 раз

4 х 8 раз

4 х 12 раз

4 х 15 раз

5 х 15 раз

4 х 40 раз
	Руки максимально близко друг к другу.

Подъем на носки.

	Заключительная часть.

-Упражнения на восстановление дыхания.

- Наклоны вперед- назад с растягиванием мышц.
	2 х 20 наклонов
	Сидя кистями касаемся максимально пальцев ног


ПЛАН № 5
учебно-тренировочных занятий группы Т-2
тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 13 по 18 июля 2020года
Тема: Упражнения для гиревика в домашних условиях.

Цель: Развитие силовой выносливости на основе использования упражнений.

 Задачи:

1.Образовательная: Разучить технику основных упражнений.

2.Развивающая:   Развитие силы.  

 3.Воспитательная: Воспитание настойчивости , умение тренироваться в домашних условиях.

Место: дом, двор.                                                                          Инвентарь: стул, коврик.
Метод: Круговая тренировка.

	Содержание занятия
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть.

1. ОРУ:

-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,

-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,

-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) на правую, левую ноги по 6- 8 раз,

-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,

-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,

-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,

-разминка стопы- прыжки на каждую ногу
	15 мин
	Руки, ноги держать прямо, в суставах не сгибать.

При выполнении упражнения дыхание не задерживать, не напрягаться.

При выполнении упражнений со скакалкой колени не сгибать, стопу держать напряженной.

	Основная часть.

1.Отжимание

2.Отжимание от стула ( трицепс)

3. Бёрпи

4. Выпады

5. Икры
	2 x 8

2 х 8

2 х 6

4 х 8 раз

4 х 12 раз

4 х 8 раз

4 х 20 раз
	средний хват

широкий хват

узкий хват

руки за спиной

 (выпригивание, отжимание, приседание) в одном подходе

на каждую ногу

	Заключительная часть.

-Упражнения на восстановление дыхания.

- Наклоны вперед- назад с растягиванием мышц.
	2 х 20 наклонов
	Сидя кистями касаемся максимально пальцев ног


