ПЛАН–КОНСПЕКТ
«РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ  ПОСОБНОСТЕЙ»
Преподаватель: Сухоруков Д.С.
Занятие по силовой подготовке для групп спортивного совершенствования внеурочной формы обучения.
Место проведения:  Спортивный зал учреждения СПО.

Время проведения: 40 мин.

Инвентарь: гимнастическая скамья 3м. - (3), гиря 8кг. – (2), гиря 16кг. – (2), скамья наклонная для пресса, гимнастический конь, резиновый коврик 100х100х5см. – (4), гриф 12кг., стойки под штангу, набивной мяч 2-3кг. – (3), гимнастический ролик, мягкая опора под колени, карточки с заданиями, свисток, секундомер, ремень, табурет.

Задачи занятия:

1. Формировать технические навыки и физические способности в спортивной борьбе посредством силовых упражнений.

2. Воспитывать культуру движений и доброжелательные отношения посредством работы в парах.
3. Способствовать укреплению опорно-двигательного аппарата средствами занятия.
	Частные задачи
	Содержание
	Дозирование нагрузки
	Организационно- методические указания

	I. Подготовительная часть (12 мин.)

	1. Организовать студентов к занятию.
	1) Построение, приветствие.
2) Сообщение задач занятия, формы его проведения.


	20 сек.

20 сек.


	Обратить внимание на форму. Т.Б. на занятие. Формы организации: поточная, индивидуальная.

	2. Подготовить запястные, коленные и голеностопные суставы к работе в основной части занятия.
	1) Ходьба:
- руки вперед;

- руки вверх;

- руки в стороны.

2) Бег в медленном темпе.
3) Ходьба:

	20 сек.

1 мин.

20 сек.


	Руки в локтевых суставах не сгибать.

Пальцы сомкнуты.

Следить за осанкой.

Во время движения учащихся по кругу, преподаватель движется в противоход колонны.

Поднять руки через стороны вверх, выполнить вдох носом, опустить руки вниз, выполнить выдох. Выдох должен быть длиннее вдоха.

	
	Перестроение в 2 колонны (20 сек.).

	
	4)ОРУ в движении на гимнастической скамейке:

- ходьба;
- ходьба: правая на скамье, левая на полу;
- ходьба: левая на скамье, правая на полу;

- прыжки на двух через скамью с продвижением;
- наскок двумя на скамью, соскок ноги врозь с продвижением;
- правая на скамье, продвижение выпрыгиванием со сменой положения ног;
- продвижение вперед в упоре сзади, ноги в стороны.

	3 мин.

1 раз
1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз


	Во время движения на скамье находится один учащийся. Следить за осанкой, соблюдением дистанции.
Руки в стороны.
Стопа на середине скамьи, параллельно скамье.
Прыжки высокие, не менее 10 прыжков.
Приземление на согнутые ноги. 
Приземление на согнутые ноги.

Скамья между ног.


	
	5) ОРУ с гимнастической скамейкой:
а) И.П. – упор присев, руки на скамье.

1 – упор лежа;

2 – И.П.;

3 - 4 - тоже.

б) И.П. – стойка ноги врозь, скамья сбоку, справа. Взять скамью левой рукой за дальний край хватом сверху, правой за ближний край хватом снизу.
1 - поднять скамью вверх;
2 – руки согнуть;

3 – руки вверх;
4 – опустить скамью влево.

в) И.П. – стойка ноги врозь, скамья сбоку, слева. Взять скамью правой рукой за дальний край хватом сверху, левой за ближний край хватом снизу. Поднять скамью вверх.

1 – мах правой вправо;

2 – И.П.;

3 – мах левой влево;
4 – И.П.
г) И.П. – стойка ноги врозь, скамья вверх.

1 – скамья на правом плече;
2 – И.П.;
3 – скамья на левом плече.
4 – И.П.
д) И.П. – стойка ноги врозь, скамья вверх.

1 – скамья вперед;

2 – И.П.;

3 – скамья назад;

4 – И.П.

е) И.П. - стойка ноги врозь, скамья вверх.
1 – наклон вправо;
2 – И.П.;

3 – наклон влево;

4 – И.П.

ж) И.П. – стойка ноги врозь, скамья вверх.
1 - шаг правой вперед, наклон вперед, скамья на плечи;

2 – И.П.;

3 - шаг левой вперед, наклон вперед, скамья на плечи;

4 – И.П.

з) И.П. - стойка ноги врозь, скамья вверх.

1 – присед;
2 – И.П.;
3 – присед;

4 – И.П..
и) Присед лицом к скамье. Продеть руки между верхней и нижней рейками скамьи хватом снизу за дальний край; встать со скамейкой.
И.П. – руки согнуть в локтевых суставах;
1 – скамейку к груди;
2 – И.П.;
3 – скамейку к груди;

4 – И.П.

к) И.П. – О.С. стоя на скамье.

1 – соскок вправо;

2 - взять скамью правой рукой за дальний край хватом сверху, левой за ближний край хватом снизу; поднять скамью вверх;
3 – опустить скамью справа;
4 –наскок на скамью;

5 – соскок вправо;

6 - взять скамейку правой рукой за дальний край хватом сверху, левой за ближний край хватом снизу; поднять скамью вверх;
7 – опустить скамью справа;
8 – наскок на скамью;

9-16 – тоже в другую.
	6 мин.

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

2 раза


	Следить за осанкой, соблюдением дистанции, правильным техничным выполнением упражнений группами в колоннах.
Спину не прогибать.
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Выполнять одновременно.
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Ноги в коленных суставах не сгибать.

Выполнять с большей амплитудой.
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Спину держать прямо.
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Руки в локтевых суставах не сгибать.
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Выполнять с большей амплитудой. Ноги в коленных суставах не сгибать.
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Наклон выполнять глубже, ноги в коленных суставах не сгибать.
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Руки в локтевых суставах не сгибать.
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Спину держать прямо.
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Руки прямые.

Прыжки высокие.
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	Распределение в пары по весовым категориям (20 сек.).

	II. Основная часть (25 мин.)

	1. Формировать физические способности.
	Круговая тренировка: 6 станций.
Объяснение.
1) 1 круг.
1. Упражнение для мышц спины.

Гиперэкстензии – разгибание туловища, лежа на гимнастическом коне. Место сгиба тела находится на уровне тазобедренного сустава. Туловище расслаблено и опущено вертикально вниз. Партнер удерживает ваши ноги горизонтально.
2. Упражнение для мышц предплечий.

Вращение рукоятки с подвешенным грузом хватом сверху.

Партнер подстраховывает.
3. Упражнение для мышц живота.

Сгибание и разгибание туловища, сед на скамье. Партнер удерживает ноги.
4. Упражнения для мышц ног.

Выпрыгивания вверх со сменой положения ног с набивным мячом.
Партнер удерживает скамью, сед верхом на скамье.
5. Упражнение для мышц спины.

Сед верхом на скамье, перенос гири через скамью.

Партнер, сед верхом на скамье спиной к спине, препятствует заваливанию назад.

6. Упражнение для всех основных групп мышц.

Упражнение с гимнастическим роликом.

Партнер удерживает ноги.
2) Отдых.

3) 2 круг.
1. Упражнение для мышц спины.
Разгибание туловища, лежа животом на гимнастическом коне. Ноги опущены вертикально вниз. Партнер удерживает снаряд.
2. Упражнение для мышц предплечий.

Тоже.
3. Упражнение для мышц живота.

Тоже с отягощением.
4. Упражнения для мышц ног.

Тоже.
5. Упражнение для мышц спины.

Тоже.

6. Упражнение для всех основных групп мышц.

Тоже.
4) Отдых.


	18 мин.
1 мин.
5 мин.
По 20 сек.

По 20 сек.

По 20 сек.

По 20 сек.
По 20 сек.

По 20 сек.

2 мин.
8 мин.
По 30 сек.

По 30 сек.

По 30 сек.

По 30 сек.

По 30 сек.
По 30 сек.

2 мин.

	На каждой станции по 2 человека. 1 – выполняет, 2 – в роли партнера или страхующего; затем меняются ролями.

Темп медленный.
Подняв корпус, задержаться на пару секунд и напрячь мышцы поясницы. Не допускать чрезмерного переразгибания назад. В верхней точке ноги и корпус должны быть на одной линии.
Вес груза 8 кг.

Наматывать ремень на ролик за счёт поворота кистей вверх и вниз. Когда вес достигнет ролика, медленно разматывайте ремень обратными движениями запястий.

В нижней точке ноги и корпус должны быть на одной линии. Не допускать прогибания назад.

Спину держать прямо.
Приземление на согнутые в коленных суставах ноги. Вес набивного мяча 2-3 кг.

Спину держать прямо.

Хват гири двумя руками сверху. Вес гири 8 кг.

В упоре на коленях медленно откатывать ролик вперед; бедра и корпус опускаются параллельно полу; используя мышцы пресс, вернуться обратно.

Потянуться вверх, потряхивая мышцами, сделать глубокий вдох. На выдохе расслабиться.
Темп средний.
Держась руками за снаряд, поднять ноги, задержаться на пару секунд и напрячь мышцы поясницы. Не допускать чрезмерного переразгибания назад. В верхней точке ноги и корпус должны быть на одной линии.
Вес груза 16 кг.

С набивным мячом 2-3 кг. перед грудью.

С двумя набивными мячами весом 2-3 кг.
Вес гири 16 кг.

Стойка ноги врозь.

Потянуться вверх, потряхивая мышцами, сделать глубокий вдох. На выдохе расслабиться.



	2. Формировать технические навыки в спортивной борьбе.
	1) Обоюдное сопротивление в правосторонней стойке лицом друг к другу, упираясь двумя руками о руки партнера.

2) Стоя спиной друг к другу, по команде захватить за туловище и поднять партнера.
3) Борьба в стойке в парах - «пуш пуш».
Разделить учащихся на две команды. 
Не участвующие в борьбе подстраховывают при падении.


	2 мин.
2 мин.

3 мин.

	Попеременное сгибание и разгибание рук до конца; спина прямая; стопы не отрывать от поверхности.
Кто быстрее; выполнять в любую сторону.
Задача: вытолкнуть противника за линию применяя атакующие и защитные действия, контрприемы в стойке.
Каждый из участников проигравшей команды несет на спине соперника из команды победителей один круг по залу.

	III. Заключительная часть (3 мин.)

	1. Восстановление дыхания, снижение ЧСС.
	1). Построение.

2). Беседа. Учащиеся располагаются на скамье.
3). Подведение итогов занятия.

4). Домашнее задание.


	10 сек.

2 мин.

20 сек.

20 сек.


	Тема беседы: «Применение приобретенных умений и навыков вне спортивного зала».
Оценить работу учащихся на занятие, их активность, самостоятельность.
Упражнения на брусьях (отжимания) 3х15раз.

	2. Организованное завершение занятия.
	1). Организованный уход в раздевалку.
	20 сек.
	Учащиеся в колоне по одному уходят из зала.


