План 
самостоятельной работы тренировочной группы по   тяжелой атлетике

Этап (период) обучения:ТГ - 1
Тренер: Хабирова С.А.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	2.
	17.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседание + выпрыгивание из седа (8-10 раз х 4 подхода)
2.отжимание от стула (15 раз х 5 подходов)
3. планка (1 мин. х 5 подходов)
СФП:
1. на грудь в низкий сед (5 раз х 5 под.) СФП № 3
2.присидание в статике (2 мин. х 4 под.) СФП №7
3. растяжка 

	10 мин


15 мин.
15 мин.
10 мин.

10 мин.
15 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин

	3.
	18.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.комплекс – отжимание + сгибание ног+ выпрыгивание (3 раза х 10 под.)
СФП:
1. на грудь в низкий сед (5 раз х 5 под.) СФП № 3
2.растяжка
Теоретическая подготовка:
Изучить тему « Анти-допинг» и затем разгадать кроссворд
	10 мин


15 мин.

10 мин.
10 мин
45 мин
Итого: 90 мин

	5.
	20.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.выпрыгивание из седа (8-10 раз х 4 подхода)
2.отжимание или подтягивание (10 раз х 5 подходов)
3. планка (1 мин. х 5 подходов)
СФП:
1. имитация классического толчка (5 раз х 10 под.) СФП № 5
2.тяга рывковая  (10 раз х 5 под.) СФП № 6
3. растяжка 

	10 мин

15 мин.
15 мин.
10 мин.

10 мин.
15 мин.
15 мин.

Итого: 90 мин

	6.
	21.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.наклоны стоя в стороны (5 раз х 6 под.)
2.наклоны сидя вправо, влево, вперед (5 раз х 5 под)
3.пресс с поднятием ног (10 раз х 5 под.)
СФП:
1.иметация рывка в стойку + приседание в рывковом седе + жим из-за головы (5 раз х 5 под.)
Теоретическая подготовка:
[bookmark: _GoBack]Анкета для самоконтроля спортсмена по антидопинговой тематике.
	10 мин

10 мин.
10 мин.
15 мин.


15 мин.


30 мин.
Итого: 90 мин


Комплексы упражнений подготовлены на отдельных карточках. Показано наглядно на рисунках СФП № 1  по  № 7 (имитация  без штанги)

