План учебно-тренировочного занятия группы СО
с 13 по 18 апреля 2020год
(понедельник, пятница)
Задачи :

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование : гимн. палка, любые возвышенности.
Тренер-преподаватель: Кауров В.А.

	Часть занятия
	Упражнения


	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть

	Техническая подготовка:
-протяжка
-приседания со штангой на верху
-подрыв с прыжком
-уходы
-рывок с виса в п/п  
Тактическая подготовка
	5/10

5/10

10/10

5/5

15/5

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность 

Растяжка  
	10/10

10 мин


План учебно-тренировочного занятия группы СО
с 13 по 18 апреля 2020год
(вторник)

Задачи:
1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике, ознакомление самоконтроля в домашних условиях.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование: гимн. палка или любой предмет напоминающий ровную палку, любые возвышенности.
Тренер-преподаватель: Кауров В.А.

	Часть занятия
	Упражнения


	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть

	Техническая подготовка
-протяжка
-приседания со штангой на верху
-подрыв с прыжком
-уходы

	5/10

5/10

10/10

5/5



	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность
Растяжка 
	10/10

10 мин


План учебно-тренировочного занятия группы СО
с 13 по 18 апреля 2020год
(среда, суббота)

Задачи:

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике.

2. Способствовать гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование: гимн. палка, любые возвышенности
Тренер-преподаватель: Кауров В.А.

	Часть занятия
	Упражнения


	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть

	Отжимания 
Обратные отжимания
Приседания в ножницах
Просмотр статьи.

https://world-sport.org/power/weightlifting/judge/
	5/20

5/20

5/20



	Заключительная часть

	Растяжка 
	10 мин


План учебно-тренировочного занятия группы СО
с 13 по 18 апреля 2020год
(четверг)

Задачи:

1. Изучение техники и тактике в тяжёлой атлетике, ознакомление самоконтроля в домашних условиях.

2. Способствовать гармоничному развитию опоро-двигательного аппарата.

3. Способствовать развитию концентрации.

Инвентарь и оборудование: гимн. палка или любой предмет напоминающий ровную палку, любые возвышенности
Тренер-преподаватель: Кауров В.А.

	Часть занятия
	Упражнения


	Дозировка

	Подготовительная часть
	Комплекс ОРУ 1
	20 мин

	Основная часть

	Техническая подготовка
-протяжка
-присед со штангой на верху

-подрыв с прыжком
-уходы
	5/10

5/10

10/10

5/5

	Заключительная часть

	Запрыгивания на возвышенность
Растяжка 
	10/10

10 мин


Комплекс ОРУ 1 без предметов

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	И.п. – о.с.

1 – руки в стороны

2 – руки вверх, подняться на носки

3 – руки в стороны

4 – и.п.
	6-8 раз
	Темп спокойный, сохранять равновесие

	2.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1-4 – круговые движения головой вправо

5-8 – то же влево
	6-8 раз
	Темп медленный, выполнять без резких движений

	3.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1-3 – три пружинящих наклона вперед

4 –и.п.
	5-6 раз
	Наклон выполнять с прямой спиной, смотреть вперед

	4.
	И.п. – стойка, ноги врозь, руки на пояс

1 – наклон вправо, руки вверх

2 – и.п.

3-4 – то же влево
	5-6 раз
	Наклон выполнять точно в сторону, руки прямые

	5.
	И.п. – о.с.

1 – полуприсед, руки вперед

2 – и.п.

3 – присед, руки в стороны

4 – и.п.
	5-6 раз
	Спина прямая, дыхание не задерживать

	6.
	И.п. – стойка, руки вверх

1 – мах правой вперед, руки вниз

2 – и.п.

3-4 – то же левой
	6-8 раз
	Ноги во время маха не сгибать, спина прямая

	7.
	И.п. – стойка, руки на пояс

1 – прыжок, ноги врозь, руки в стороны

2 – прыжок, ноги скрестно, руки вверх

3 – прыжок, ноги врозь, руки вперед

4 – и.п.
	5-6 раз
	С каждым выполнением

стараться увеличить темп

	8.
	И.п. – о.с.

1 –2 – стойка на носках, руки вверх, вдох

3 – полунаклон вперед, руки вниз, выдох

4 – и.п.
	5-6 раз
	Восстановить дыхание,

на счет 3 – расслабить

руки, плечи


