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Тема: Общая физическая подготовка.
 Работа с собственным весом тела.
   Цель: Повышение силовых качеств на тренировках с собственным весом тела.  Совершенствование техники выполнения упражнений
  Образовательные задачи:
- на основе повторения и обобщения закрепить технику выполнения базовых упражнений по общей тренировочной программе;
 - научить спортсменов самостоятельно выявлять ошибки в тренировочном процессе;
         - помочь спортсменам увидеть результаты своего труда.
         
Воспитательные задачи:
- привлечь спортсменов к систематическим занятиям в тренажерном зале;
- сформировать продуктивную, совместную работу на занятии;
- воспитывать в спортсменах средствами занятия уверенность в своих силах;
- сформировать у спортсменов здоровую жизненную позицию.

Развивающие задачи:
-   максимально увеличить мышечную массу спортсмен; 
- развить максимальное приложение силы спортсмена в момент выполнения упражнений;
-  развить умение спортсмена к самоконтролю и самодисциплине во время занятий.

Место проведения: кабинет № 6.

Форма: занятие-практикум.

Тип: выработка умений и навыков.

Метод: индивидуальный и групповой подход.

Материальное обеспечение: турник, резина, секундомер, музыкальный центр, дневники тренировок спортсменов.



Ожидаемый результат:
- увеличение силовых показателей на тренировках с собственным весом тела;
- воспитание дисциплинированности и повышение мотивации на тренировку;
- взаимопомощь спортсменов в тренировочном процессе.

Литература:
1. Барков В.А., Старченко В.Н., «Атлетизм для всех»;
2. Зуев Е.В.  «Волшебная сила растяжки»;
3. Шейко Б.И. «Пауэрлифтинг» ;
4. Гаккеншмидт  Г. «Путь к силе и здоровью»;
5. Тобиас М., Стюарт М.  «Растягивайся и расслабляйся»;
6. Сухомлинский В.А. «Как воспитать настоящего человека»;
7. Сухомлинский В.А. «Сто советов учителю»




Содержание занятия:
Вводная часть 5 мин. 
Построение. Приветствие, оглашение темы занятия. Техника безопасности. Разминка. Растяжка (легкая).
Основная часть занятия 35 мин. 
Работа по общей тренировочной программе (выполнение физических упражнений ).
Заключительная часть занятия 5 мин. 
Заминка (растяжка, упражнения на расслабление мышц). 
Подведение итогов занятия. Выявление лучших спортсменов и поддержание мотивации у группы. 











	Содержание

	Дозирование нагрузки
	Методические указания

	Вводная часть 5 мин.
Построение. Приветствие, оглашение темы занятия. Техника безопасности. Разминка. Растяжка.


	[bookmark: _GoBack]Разминка. Растяжка
- Вращение головой по часовой стрелки и против часовой стрелки;

- растягиванием мышцы плеч, махи руками вверх-вниз, вправо-влево (дельты, бицепс, трицепс);

-   круговое вращение туловищем;

- наклоны в правую сторону;

- наклоны в левую сторону;

- приседания без веса;

- наклоны: к левой ноге; посередине; к правой ноге; прогиб назад;

- круговое вращение голеностопом;
	(количество подходов х количество повторений)  
4 х 4




8 х 4





4 х 4

4 х 4



4 х 4

1 х 5-10

4 х 4



2 х 4
	Растягиваем все основные мышечные группы. 
Обеспечиваем приток крови к работающим суставам и мышцам. Исключаем травматизм при выполнении упражнений. Подготавливаем организм к нагрузкам.






	Основная часть 35 мин.
Работа по общей тренировочной программе (выполнение физических упражнений).


	Упражнение №1.
Подтягивание на высокой и низкой перекладине
	
5 х 5-10
	Развивает мышцы спины и плечевого пояса (трицепс, бицепс, дельты)
- Подтягивание выполняется хватом сверху
- Руки располагаются на турнике шире плеч 
- Если спортсмен не может самостоятельно выполнить упражнение, то осуществляется помощь партнёра или выполняется с использованием специальной резины

	Упражнение №2.
Отжимание от пола (сгибание и разгибание рук в упоре лёжа)
	
4 х 10
	Развивает мышцы груди и плечевого пояса (передние дельты, трицепс, бицепс)
- Руки располагаются на полу шире плеч
- Отжимания могут выполняться как с ног, так и с колен

	Упражнение №3.
Приседания
	

4 х 10
	Развивает мышцы ног
- Выполняется медленно.
- Ноги располагаются шире плеч.
- Пятки отрывать запрещено

	Упражнение №4.
Подъём корпуса из положения лёжа на полу (скручивание) 
	
4 х 15

	Развивает мышцы брюшного пресса
- Руки располагаются перед собой
- Упражнение выполняется до касания руками обуви
- Подъём выполняется на выдохе

	Заключительная часть 5мин.
Заминка (растяжка, упражнения на расслабление мышц). 
Подведение итогов занятия. 

	Заминка. 
- растяжка мышц груди;

- растяжка мышц ног;

- растяжка мышц спины и пресса;

- упражнение на расслабление 

Подведение итогов

	
1 мин.

          1мин.

1  мин.


1  мин.


1 мин.
	Расслабляем всё тело, чтоб обеспечить восстановление энергии, а также привести организм в тонус.

Растягиваем грудные мышцы, мышцы ног и спины, а также мышцы плечевого пояса и пресса. 


Анализ результатов по дневнику тренировок. Построение дальнейших целей






