План – конспект занятия по гиревому спорту в группе СО 
Цели:

1. Приобщение воспитанников к здоровому образу жизни и самостоятельным занятиям упражнениями с отягощениями
2. Развитие у воспитанников устойчивого интереса к обучению дистанционно упражнениям гиревого спорта и физическому самосовершенствованию.
Задачи:

1. Ознакомить детей с историей развития гиревого спорта.

2. Ознакомить с техникой выполнения упражнений с гирями.
3. Развитие физических качеств: сила, выносливость.
4. Выполнение упражнений: «толчок, рывок».
Место проведения: определяем самостоятельно (место, соответствующее санитарным нормам и правилам техники безопасности).                           
Тренер-преподаватель по гиревому спорту: Сахаров Виктор Васильевич.             
Оборудование и инвентарь: гантели, гири, перекладина, гимнастическая лесенка, скамейка.
	Часть занятия
	Содержание занятия
	Дозировка упражнений
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть: 15-20 мин.
	И. п. стоя ноги врозь, чуть шире плеч, руки на поясе.

1.Наклоны головы вперёд-назад;
2.Повороты головы в стороны;

3.Вращения головы в стороны;

4.Рывки рук вверху;

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

6.Наклоны туловища вперёд, в стороны;
7.И. п. предыдущее, руки за головой,

Приседания;

8.И.п. стоя ноги врозь, руки за головой,
выпрыгивания из полу подседа вверх;

9. И. п. стоя ноги врозь, руки внизу,

подъём рук через стороны вверх-вдох, опускаем вниз-выдох;
	8
8-10
12

20-30
2х10
20, 30

4х15
4х10 
6-8
	Выполняем в медленном темпе. 

Рука прямая в локтевом суставе.

Локтевые суставы рук, располагаем на уровне подбородка. 
 Руками  дотронутся ступни ног.
Спина прогнута, голову не опускать.
Раскрываемся в верху (ноги и туловище, выпрямлены).
Вдох выполняем через нос, выдох через рот в медленном темпе.     

	Основная часть: 30-35 мин.
	1. Махи гири (гантели) со сменой рук;                            

2.Махи гири двумя руками до груди;

3.Рывок одной гири поочерёдно;
4.толчок двух гирь от груди;

5.Жим штанги стоя из-за головы;
6.Подтягивание

из виса;
	4х30(50)
3х40

2,3,4 мин.

4х1 мин.

4х 10(15)

3х5
	Кисть руки выпрямлена.
Колени выпрямляем в верхнем положении

Дыхание не задерживать.

Обращаем внимание на фиксацию в исходном положении.
Ширина хвата средняя.

	Заключительная часть: 10-15 мин.
	Упражнения для восстановления:
1.Наклон сидя и стоя;
2.Прыжки на месте;

3.Пресс лёжа;

4.Вис.
	3х10-15
2 мин.
3х20

4х30 сек
	Темп выполнения медленный.
Дыхание произвольное.


Ссылка: обучение технике упражнений рывок, толчок

 https://vk.com/video593972178_456239017
https://vk.com/video593972178_456239018
https://vk.com/593972178_546906420
Учебное пособие, смотреть стр. 6-12, 36-47, 118-121
