План – конспект УТЗ   № 1                                                         
по тяжёлой атлетике группа Т-4

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 20 и 23 апреля 2020г.
	№

п/п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
        
	Теория: Самоконтроль                                                                                      
ОРУ. Разминка

                                                                                                                                                                                                                 
	15 мин                                     
10 мин

 
	Теоретический материал находить самостоятельно

Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1
2

3
	Беговые упражнения.

                                                                                     Силовые упражнения

Скоростно-силовые упражнения
	10 мин

20 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                                                                                                   

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1
	Имитационные упражнения
	20 мин
	С любым предметом похожим на тяжелоатлетический снаряд выполнять классические упражнения в тяжёлой атлетике


План – конспект УТЗ   № 2
по тяжёлой атлетике группа Т-4

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 21 и 24 апреля 2020г.
	№

п/п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2
      
	Теория:   Самоконтроль
                                                                                         ОРУ.Разминка

                                                                                                                                                                                                                 
	15 мин

                                      10 мин

                                                                                                                                                      
	Теоретический материал находить самостоятельно

Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1
2

3
	Беговые упражнения.

                                                                              Силовые упражнения

Скоростно-силовые упражнения
	10 мин

20 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                                                                                              

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1
	Имитационные упражнения
	20 мин
	С любым предметом похожим на тяжелоатлетический снаряд выполнять классические упражнения в тяжёлой атлетике


План – конспект УТЗ   № 3
по тяжёлой атлетике группа Т-4

Тренер-преподаватель Богданов Валерий Юрьевич
Дата 22 и 25 апреля 2020г.
	№

п/п
	Содержание материала
	Дозировка 
	Организационно методические  указания

	1.
	                Подготовительная часть
	
	

	1
2

	Теория:   Самоконтроль
                                                                                         ОРУ. Разминка


	15 мин

                                      10 мин

                                                                                                                                          
	Теоретический материал находить самостоятельно

Разминку выполнять тчательно, разогревая весь опорно-двигательный аппарат

	2.
	                    Основная часть
	
	

	1
2

3
	Беговые упражнения.

                                                                                            Силовые упражнения

Скоростно-силовые упражнения
	10 мин

20 мин

15 мин
	Беговые упражнения выполнять в среднем темпе на месте                                                                                                   

Упражнения выполнять на максимальное количество раз

Упражнения выполнять максимально приближенно к классическим упражнениям в тяжёлой атлетике

	3.
	             Заключительная часть
	
	

	1
	Имитационные упражнения
	20 мин
	С любым предметом похожим на тяжелоатлетический снаряд выполнять классические упражнения в тяжёлой атлетике


