План конспект по гиревому спорту

группа СО

Тренер-преподаватель : Кондратенко Т.П.

Дата проведения : 27.04-01.05.2020г.
Расписание: Понедельник(Вторник)

Цель занятий: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения силовых упражнений.

Задачи: Развить физические качества: Выносливость, сила, гибкость.
	Часть занятия
	Содержание 
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	Разминка.

-Ходьба

-руки вверх на носках, пятках, на внешней, внутренней стороне стопы, в полуприсяде, присяде

-бег по кругу

-бег приставыми шагами

-бег спиной вперед

-бег с прыжком

-переход на ходьбу с восстановлением дыхания

1 И.П. основная стойка, руки на пояс, вращение головы 1-2 в левую сторону 3-4 в правую сторону

2. И.П. основная стойка руки перед грудью 1-2  рывки руками перед грудью 3-4 поворот туловища рывки и отведение рук в сторону

3. И.П. основная стойка, правая рука вверху, левая в низу 1-2 рывки руками 3-4 рывки руками со сменой положения рук

4. И.П. основная стойка, наклоны туловища 1-2 наклоны в лево на 3-4 в право

5. Прыжки вверх ноги врозь с хлопком над головой 
	15 мин.
	Во время бега разминаем кисти рук

	Основная  часть
	1. Плечевой мостик.

 Лягте на спину, колени согнуты, стопы стоят на полу. Руки лежат вдоль туловища. Напрягите ягодичные мышцы и поднимите бедра от пола максимально вверх.  

2. Отжимание с опорой впереди

Исходное положение-обычное положение для отжиманий, но с руками на стуле или скамье

3. Диагональная «планка»

Исходное положение планка на прямых руках. Поднимите правую руки и левую ногу параллельно полу. 

4. Равновесие на одной ноге

 Встаньте, положив руки на бедра. Перенесите вес тела на левую ногу, подняв правое колено так, чтобы бедро, колено и лодыжка были под углом 90 градусов. Удерживайте это положение в течение 30 секунд, затем повторите на другой ноге. 

5. Пресс

5.1 Подъем ног

 Лягте на спину, ноги прямые, руки заведены под ягодицы и упираются в пол для поддержки. Плотно прижимая спину к коврику, поднимите ноги вверх, колени при этом должны быть максимально выпрямлены. Медленно опустите ноги, продолжая упираться поясницей в пол. За несколько см от пола снова поднимете ноги вверх
5.2 Альпинист 

 Примите упор лежа. Подтяните правое колено к груди, выпрыгните и поменяйте в воздухе ноги – левую вперед, правую назад.
	3 х 10 раз 

3 х 10-15 раз

5 х 5 раз

(на каждую сторону)

5 х 30 сек.( на каждой ноге)

3 х 20 раз

 3 х 10 раз.
	Выполняйте отжимание силой рук. Корпус держать прямо.



	Теоретическая

часть
	https://youtu.be/Ib96cFsgsB8 

Как и зачем тренироваться с гирями
	20 мин
	

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох
	10 мин.
	


План конспект по гиревому спорту

группа СО

Тренер-преподаватель: Кондратенко Т.П.

Дата проведения : 27.04-01.05.2020г.

Расписание: Среда (Четверг)

Цель занятий: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения силовых упражнений

Задачи: Развить физические качества: Выносливость, сила, гибкость.

	Часть занятия
	Содержание 
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	Разминка.

-Ходьба

-руки вверх на носках, пятках, на внешней, внутренней стороне стопы, в полуприсяде, присяде

-бег по кругу

-бег приставыми шагами

-бег спиной вперед

-бег с прыжком

-переход на ходьбу с восстановлением дыхания

1 И.П. основная стойка, руки на пояс, вращение головы 1-2 в левую сторону 3-4 в правую сторону

2. И.П. основная стойка руки перед грудью 1-2  рывки руками перед грудью 3-4 поворот туловища рывки и отведение рук в сторону

3. И.П. основная стойка, правая рука вверху, левая в низу 1-2 рывки руками 3-4 рывки руками со сменой положения рук

4. Наклоны туловища 1-2 наклоны в лево на 3-4 в право

5. Прыжки вверх ноги врозь с хлопком над головой 
	15 мин.
	Во время бега разминаем кисти рук



	Основная часть
	1 Прыжки в стороны

Встаньте ровно, руки перед собой, и делайте прыжки в стороны. 

2.Подъем ноги лежа на боку.

Лягте на бок, положив руку под голову. Поднимите верхнюю ногу и вернитесь в исходное положение.

3.Подъёмы на носочки 

Необходимо встать на небольшую, но крепкую, тумбу/ступеньку/специальный ящик. Ноги на ширине плеч, прямые, пятки выдвинуты за край ступеньки. В таком положении задержитесь, на несколько секунд, затем опустите пятки вниз

4.Отжимание с упором на колени.  

Исходное положение для отжиманий, но с упором на колени и приподнятыми стопами

5. Пресс

5.1 Подъем ног

 Лягте на спину, ноги прямые, руки заведены под ягодицы и упираются в пол для поддержки. Плотно прижимая спину к коврику, поднимите ноги вверх, колени при этом должны быть максимально выпрямлены. Медленно опустите ноги, продолжая упираться поясницей в пол. За несколько см от пола снова поднимете ноги вверх

5.2 Маятник

Лягте на спину, вытянув руки так, что бы тело образовало букву «Т» и поднимите ноги вверх. Держите пресс напряженным и опустите ноги вправо, насколько сможете, не отрывая плеч от пола. Затем поверните ноги влево и опустите как можно ниже, не поднимая плеч.
	5 х 12 раз 

3 х 10 раз ( на каждую сторону)

10-15 мин.

5 х 15 раз

3 х 20 раз

по 10-15раз  на каждую сторону
	Контролируйте колени – ноги должны быть выпрямлены, а плечи плотно прижаты к полу

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох
	10 мин.
	


План конспект по гиревому спорту

группа СО

Тренер-преподаватель :Кондратенко Т.П.

Дата проведения : 27.04-01.05.2020г.

Расписание: Пятница (Суббота)

Цель занятий: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения силовых упражнений.

Задачи: Развить физические качества: Выносливость, сила, гибкость.

	Часть занятия
	Содержание 
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть
	Разминка.

-Ходьба

-руки вверх на носках, пятках, на внешней, внутренней стороне стопы, в полуприсяде, присяде

-бег по кругу

-бег приставыми шагами

-бег спиной вперед

-бег с прыжком

-переход на ходьбу с восстановлением дыхания

1 И.П. основная стойка, руки на пояс, вращение головы 1-2 в левую сторону 3-4 в правую сторону

2. И.П. основная стойка руки перед грудью 1-2  рывки руками перед грудью 3-4 поворот туловища рывки и отведение рук в сторону

3. И.П. основная стойка, правая рука вверху, левая в низу 1-2 рывки руками 3-4 рывки руками со сменой положения рук

4. Наклоны туловища 1-2 наклоны в лево на 3-4 в право

5. Прыжки вверх ноги врозь с хлопком над головой 
	15 мин.
	Во время бега разминаем кисти рук



	Основная

часть
	1.Отжимание сидя на полу

Сядьте на пол, согнув колени и поставив ноги плоско на пол поставьте руки на пол под плечами, пальцами по направлению к бедрам. Приподнимите бедра от пола. Затем сгибайте и разгибайте руки в локтях, что бы опускать и поднимать бедра.

2.Вертикальные «ножницы» лежа на животе.

 Лягте на скамейку лицом вниз, расположите таз на краю скамейки и возьмитесь за ее боковой край. Поднимите ноги вровень с корпусом. Поднимите одну ногу выше другой и опустите.

3. Выпады назад

Встаньте ровно. Ноги на ширине плеч, руки на бедрах. Сделайте большой шаг назад правой ногой, опускаясь всем телом так, чтобы левое бедро было параллельно полу. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение в другую сторону.

4. Пресс

  4.1 Подъем ног

 Лягте на спину, ноги прямые, руки заведены под ягодицы и упираются в пол для поддержки. Плотно прижимая спину к коврику, поднимите ноги вверх, колени при этом должны быть максимально выпрямлены. Медленно опустите ноги, продолжая упираться поясницей в пол. За несколько см от пола снова поднимете ноги вверх

4.2 Скручивание

Сядьте на пол, колени согнуты, пятки, упираются в пол. Отклонитесь назад примерно на 45 градусов. Согнув локти и сложив руки в замок, поверните корпус в право, затем влево
	5 х 15 раз

5 х10-15 раз
5х 10-15 раз
3 х 20 раз

по 10-15  раз на каждую сторону.
	

	Теоретическая

часть
	https://youtu.be/sRQ-HfZjGNw
Кубок России 2019 по Гиревому спорту
	20 мин
	

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте

-и.п. ноги на ширине плеч, руки вверх вдох вниз выдох
	10 мин.
	


