ПЛАН

учебно-тренировочных занятий групп СО

тренера-преподавателя Мартьянова П.Н.

с 18 по 23 мая 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.Пресс
2.Нижний пресс
3. Верхний пресс
4. Планка
	4 х 15 раз
4 х 8 раз
4 х 12 раз
4 х 30 сек
	Подъем туловища лежа на спине.
Подъем ног лежа на спине.
Лежа на спине,ноги согнутые в коленях, подбородком касаемся груди и держим 2-3 секунды.

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


