План 
самостоятельной работы тренировочной группы по   тяжелой атлетике

[bookmark: _GoBack]Этап (период) обучения: ССМ - 1
Тренер: Хабирова С.А.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	16.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз х 6 подходов)
2.отжимания (10-12 раз х 6 подходов)
3.наклоны в статике (по 2 минуты х 6 подходов)
СФП:
1.прыжки в разножку (по 20 раз на толчковую ногу х 5 подходов)
2.рывковые уходы в низкий сед (по 10 раз х 5 подходов)
3.пресс статика (по 2 мин. х 5 подходов)

	10 мин

10 мин.
10 мин.
16 мин.


15 мин.
14 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин.

	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.)
2.присидание в статике (2 мин. х 4 под.)
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.)
2.растяжка
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Развитие вида спорта в России» Ответить на вопросы: ………..Просмотр видео занятий, соревнований, игр и тп (прописать каких именно )
	10 мин


15 мин.

10 мин.
10 мин
45 мин
Итого: 90 мин

	4.
	19.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1. приседания (8-10 раз х 6 подходов)
2.отжимания (10-12 раз х 6 подходов)
3.наклоны в статике (по 2 минуты х 6 подходов)
СФП:
1.имитация классического рывка (5 раз х 10 под.)
Теоретическая подготовка:
Процедура допинг-контроля  https://rusada.ru/
	10 мин

10 мин.
10 мин.
16 мин.

14 мин

30 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.)
2.присидание в рывковом седе (10 раз х 5 под.)
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:
Проведена онлайн беседа на тему допинга «Умей бороться честно»
	10 мин

10 мин.
10 мин.
15 мин.


15 мин.


30 мин.
Итого: 90 мин

	7.
	23.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз х 6 подходов)
2.отжимания (10-12 раз х 6 подходов)
3.наклоны в статике (по 2 минуты х 6 подходов)
СФП:
1.прыжки в разножку (по 20 раз на толчковую ногу х 5 подходов)
2.рывковые уходы в низкий сед (по 10 раз х 5 подходов)
3.пресс статика (по 2 мин. х 5 подходов)

	10 мин

10 мин.
10 мин.
16 мин.


15 мин.
14 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин.

	8.
	24.03.2020
	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.)
2.присидание в статике (2 мин. х 4 под.)
3. растяжка 

	10 мин


15 мин.
15 мин.
10 мин.

10 мин.
15 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин

	9.
	25.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз х 6 подходов)
2.отжимания (10-12 раз х 6 подходов)
3.наклоны в статике (по 2 минуты х 6 подходов)
СФП:
1.прыжки в разножку (по 20 раз на толчковую ногу х 5 подходов)
2.рывковые уходы в низкий сед (по 10 раз х 5 подходов)
3.пресс статика (по 2 мин. х 5 подходов)

	10 мин

10 мин.
10 мин.
16 мин.


15 мин.
14 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин.

	10.
	26.03.2020
	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.)
2.присидание в статике (2 мин. х 4 под.)
3. растяжка 

	10 мин


15 мин.
15 мин.
10 мин.

10 мин.
15 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин

	11.
	27.03.2020
	Комплекс ОРУ: 
ОФП:
1.приседания (8-10 раз х 6 подходов)
2.отжимания (10-12 раз х 6 подходов)
3.наклоны в статике (по 2 минуты х 6 подходов)
СФП:
1.прыжки в разножку (по 20 раз на толчковую ногу х 5 подходов)
2.рывковые уходы в низкий сед (по 10 раз х 5 подходов)
3.пресс статика (по 2 мин. х 5 подходов)

	10 мин

10 мин.
10 мин.
16 мин.


15 мин.
14 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин.

	12.
	28.03.2020
	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.)
2.присидание в статике (2 мин. х 4 под.)
3. растяжка 

	10 мин


15 мин.
15 мин.
10 мин.

10 мин.
15 мин.
15 мин.
Итого: 90 мин




Комплексы упражнений могут быть подготовлены на отдельных карточках (комплекс ОРУ ОФП, СФП №1, №2 и т.д.) и являться приложением к плану. В содержании указывать: комплекс ОРУ №1, комплекс ОФП №2 и т.д.
