
План-конспект
Учебно-тренировочного занятия по пауэрлифтингу.
Тема занятия «Приседания»
Группа 3 года обучения.
1. ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (20 МИН.)
Объяснение задач тренировки
Проверка состояния спортивной формы у занимающихся, самочувствие занимающихся.
 Разминка:
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Бег.
Разминка на месте:
1.исходное положение (и.п.) –основная стойка ( о.с.). Руки через стороны  вверх, потянуться за руками; вернуться в и.п.
2. и.п. – о.с., руки на поясе. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево.
3.и.п. – руки к плечам. Вращения круговые 5 вперед, 5 назад.
4. и.п. – о.с., руки на поясе.
Повороты туловища влево, вправо.
5. и.п. – о.с., руки на поясе.
3 наклона вперед до касания руками пола и вернуться в и.п.
6. Растяжка. Низкий перекат
7. Сгибание рук в упоре лежа
	3 мин
2 мин
4 р
10 р
8 р
10 р
	Узнать самочувствие детей.
 Пульс за 15 секунд
Норма не более 25 у.с.
Следить за правильностью выполнения движений.
Не сгибать колени

	Специальная разминка

	8. Гиперэкстензия
9. и.п. – о.с., руки на поясе.
Приседания, руки вперед, вернуться в и.п.
10. и.п. – о.с.  Руки вперед, вверх, в стороны, вниз (дыхательные упражнения).  
	3п х 15 раз
15 р
2 мин.
	Следить за положением спины,  следить за дыханием


 2. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (100 МИН)
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Приседания
2. Приседания 70%
3. Жим ног на тренажере
4. Приседания с прыжками
5. Жим штанги лежа
6. Бицепс стоя одновременный
7. Бицепс попеременный
 
	5п. х 5р
2п. х 10р
5п. х 10р
2п. х 10-15р
4п. х 10р
По 3п. х 10р
	В момент приседания стремиться чтобы колени не выступали за «носки», а верхняя точка бедра была чуть ниже верхушки коленного сустава. Спина во всех случаях прямая. Выдох осуществляется в верхней трети подъема из приседа.
Делать прыжки как можно выше
Не отрывать стопы от пола. При опускании штанги делать вдох, при поднятии делать выдох. Жим с паузой на груди.
Локоть остается на месте и сгибается в суставе с умеренной скоростью по максимальной амплитуде.


3. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (15 МИН)
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Пресс
2.  Растяжка
	
	Подведение итогов





 

План

-

конспект

 

Учебно

-

тренировочного занятия по пауэрлифтингу.

 

Òåìà çàíÿòèÿ «Ïðèñåäàíèÿ»

 

Ãðóïïà 3

 

ãîäà îáó÷åíèÿ.

 

1.

 

ÏÎÄÃÎÒÎÂÈÒÅËÜÍÀß ×ÀÑÒÜ (20 ÌÈÍ.)

 

Îáúÿñíåíèå çàäà÷ òðåíèðîâêè

 

Ïðîâåðêà ñîñòîÿíèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû ó çàíèìàþùèõñÿ, ñàìî÷óâñòâèå 

çàíèìàþùèõñÿ.

 

 

Ðàçìèíêà:

 

Ñîäåðæàíèå ìàòåðèàëà

 

Äîçèðîâêà

 

Îðãàíèçàöèîííî

-

ìåòîäè÷åñêèå 

óêàçàíèÿ

 

Áåã.

 

Ðàçìèíêà íà ìåñòå:

 

1.èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è.ï.) 

–

îñíîâíàÿ ñòîéêà ( î.ñ.). Ðóêè ÷åðåç 

ñòîðîíû 

 

ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ çà 

ðóêàìè; âåðíóòüñÿ â è.ï.

 

2. è.ï. 

–

 

î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå. 

Íàêëîíû 

ãîëîâû âïåðåä, íàçàä, âïðàâî, âëåâî.

 

3.è.ï. 

–

 

ðóêè ê ïëå÷àì. Âðàùåíèÿ 

êðóãîâûå 5 âïåðåä, 5 íàçàä.

 

4. è.ï. 

–

 

î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå.

 

Ïîâîðîòû òóëîâèùà âëåâî, âïðàâî.

 

5. è.ï. 

–

 

î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå.

 

3 íàêëîíà âïåðåä äî êàñàíèÿ ðóêàìè 

ïîëà è âåðíóòüñÿ â è

.ï.

 

6. Ðàñòÿæêà. Íèçêèé ïåðåêàò

 

7. Ñãèáàíèå ðóê â óïîðå ëåæà

 

3 ìèí

 

2 ìèí

 

4 ð

 

10 ð

 

8 ð

 

10 ð

 

Óçíàòü ñàìî÷óâñòâèå äåòåé.

 

 

Ïóëüñ çà 15 ñåêóíä

 

Íîðìà íå áîëåå 25 ó.ñ.

 

Ñëåäèòü çà ïðàâèëüíîñòüþ 

âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé.

 

Íå ñãèáàòü êîëåíè

 

Ñïåöèàëüíàÿ ðàçìèíêà

 

8. 

Ãèïåðýêñòåíçèÿ

 

9. è.ï. 

–

 

î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå.

 

Ïðèñåäàíèÿ, ðóêè âïåðåä, âåðíóòüñÿ 

â è.ï.

 

3ï õ 15 ðàç

 

15 ð

 

2 ìèí.

 

Ñëåäèòü çà ïîëîæåíèåì 

ñïèíû, 

 

ñëåäèòü çà äûõàíèåì

 

