План конспект по гиревому спорту

группа СО

Тренер-преподаватель:  Кондратенко Т.П.

Дата проведения :13.04-30.04.2020г.
Расписание: Понедельник  
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 в упоре лежа  

2. Отжимание на трицепс

Сядьте на стул, скамейку или ящик, поставив ноги на пол. Положите руки за спину на край сиденья. Поднимите бедра вверх, оторвав таз от стула, и выдвиньтесь вперед. Сгибая руки в локтевом суставе, начните медленно опускаться до тех пор, пока плечи не станут параллельны скамье. Вернитесь в исходное положение.

3. Приседание (руки за головой или с грифом) 

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 Удержание ног  на весу

Лягте на спину, ноги прямые, руки вытянуты вдоль тела, ладони упираются в пол для поддержки. Поднимите ноги примерно на 15 см от пола. Максимально напрягите пресс, спина полностью прижата к полу. Удерживайте такое положение 30 сек. 
	4 х 10 раз 

3 х 10-15 раз

5 х 15 раз

5 х 30 сек. 

(на каждой ноге)

3 х 20 раз

3 х 30 сек.
	

	Теоретическая

часть
	https://youtu.be/rilZFMKa0Qw 

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 :13.04-30.04.2020г.

Расписание: Среда 
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.Выпады вперед

Ноги на ширине плеч, выполните выпад вперед правой ногой, сгибая оба колена на 90 градусов. Упирайтесь на правую пятку, что бы встать. Затем повторите выпад левой ногой. Продолжайте идти вперед, при этом следите, что бы колено, уходящее назад, не касалось пола. Это упражнение можно выполнять как с собственным весом, так и с гантелями в каждой руке для дополнительного утяжеления. 

2.Прыжки на скакалки

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. Динамическая планка

Встаньте в планку на вытянутых руках. Плечи располагаются параллельно запястьям, мышцы напряжены, тело вытянуто в прямую линию от головы до пяток. Согните правый локоть, чтобы опустить правое предплечье на пол. Затем опустите левое предплечье на пол. Вытяните правую руку, затем левую руку, что бы вернуться в исходное положение. Продолжайте повторять, чередуя.  

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.
	6 х 10-20 раз 

(на каждой ноге) 

10-15 мин.

3 х 30 раз

3 х 20 раз

3 х 20 раз

по 10-15  раз

(на каждую сторону)
	Контролируйте колени – ноги должны быть выпрямлены, а плечи плотно прижаты к полу

	Теоретическая

часть
	https://youtu.be/12A-_hKz7Za
Тренировки с гирями. Правила дыхания
	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 :13.04-30.04.2020г.

Расписание: Пятница 
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.Берпи

Исходное положение –стоя

Упор присев, выпрыгивание двумя ногами в упор лежа, полностью лечь на пол, выполнить отжимание,  подтянуть ноги к груди, оказавшись вновь положении упор присев, выпрыгнуть вверх сделав во время прыжка хлопок над головой.

2.Полуприсяд на одной ноге

Перенесите вес тела на левую ногу поднимая правую ногу, поднимая правое колено так, чтобы голень была параллельно полу. Отведите бедра назад и согните левое колено, что бы опуститься так называемый присед. Руки вытяните перед собой для равновесия. Вес тела перенесите на левую пятку. Вернитесь в исходное положение.

3. 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. Соедините руки под ягодицами в замок. Вернитесь в исходное положение.

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
	3 х 10 раз

3х10-15 раз

3 х 10-15 раз

3 х 20 раз

по 10-15  повторений на каждую сторону.
	

	Теоретическая

часть
	https://youtu.be/BQSpT03aD9Q
Рывок гири Классическая тренировка
	10 мин
	

	Заключительная часть
	Упражнения на восстановление дыхания:

-ходьба на месте

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


