План  занятия по гиревому спорту в группе СО
Тренер-преподаватель по гиревому спорту: Сахаров Виктор Васильевич.
Цели:

1. Воспитание у детей устойчивого интереса к занятиям гиревым спортом с использованием интернет ресурсов.
2. Развитие у воспитанников, способности к самостоятельным занятиям с различными отягощениями.
Задачи:

1. Ознакомить детей с упражнениями для укрепления мышц рук, плечевого пояса, туловища, ног. 
2. Обучение технике выполнения силовых упражнений с различными отягощениями.
3. Развитие физических качеств: гибкость, сила, выносливость.
4. Выполнение упражнений с различным отягощением.
Место проведения: определяем самостоятельно (место, соответствующее санитарным нормам и правилам техники безопасности).                           
Оборудование и инвентарь: гантели, гири, штанга, скамейка, перекладина.
	Часть занятия
	Содержание занятия
	Дозировка упражнений
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть: 20 мин.
	И. п. стоя ноги врозь, правая рука вверху, левая в низу.

1.Рывки рук вверху;

2.Рывки рук вверх-в стороны, перед грудью;

3.Вращение рук вверху (поочерёдно, двумя вместе);
4.Наклоны туловища: вперёд, в стороны;
5.И. п. предыдущее, руки на поясе.
Вращения туловища;

6.И.п. стоя ноги вместе, руки за головой. Приседания;

7.Выпрыгивания из полу-подседа;
8. Ходьба с выполнением упражнения на дыхание,

подъём рук через стороны вверх-вдох, опускаем вниз-выдох;
	30
2х10
40,20
18, 30
12
3х20
3х15
1 мин
	Рука прямая в локтевом суставе.
Локтевые суставы рук, располагаем на уровне подбородка.
Плечи вверху прижимаем к голове. 
Ноги в коленных суставах не сгибать.
Спина прогнута, голову не опускать.
Пятки не отрываем от пола.
Руки и голову не опускать вниз.
Вдох выполняем через нос, выдох через рот в медленном темпе.     

	Основная часть:      60 мин.
	1.Жим штанги лёжа;

2.Сгибание-разгибание рук лёжа с гирей из-за головы; 
3.Сгибание-разгибание кисти рук стоя с грифом штанги;
4.Тяга одной гири стоя в упоре на скамейке;
5.Наклоны с гирей в висе стоя на скамейке;
6.Приседания с гирями вверху;
7.Прыжки со штангой на плечах.
	4х20
5х15
4х25
5х10+10
4х20
4х10
3х30 сек
	Фиксируем в исходном положении, вверху.
Локти вверху не разгибаем.
Выполняем в среднем темпе.
Фиксируем в нижнем положении.
Стойка ноги на ширине плеч.
Голову не опускаем, смотрим вперёд.
Фиксируем в верхнем положении.

	Заключительная часть: 10 мин.
	Упражнения для восстановления и расслабления:
1.Упражнение «мячик»;
2. Передвижение лёжа на спине;
3.Наклоны туловища, стоя, сидя;
4.Прыжки на одной ноге;
5.Подьём ног в висе.
	 4х30
4(6)
20,15
1мин.
4х20
	Голову не опускаем.
Колени не сгибаем.

Средний темп.


