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	УТВЕРЖДАЮ

Директор филиала ГУ Ханты–Мансийского автономного округа–Югра «Центроспас-Югория» по  г.Ураю

____________________________ В.В. Кащеев

«__15__»       ноября__2006г.


М Е Т О Д И Ч Е С К И Й П Л А Н

проведения занятий с работниками 1 караула филиала ГУ ХМАО-Югра

«Центроспас-Югория» по г. Ураю поФизической подготовке на 15.11.2006г.

.
ТЕМА: «Тяжелая атлетика. Упражнения с гирями и штангой.». 

ВИД ЗАНЯТИЯ: практический.
Место проведения: спортивный зал

ОТВОДИМОЕ ВРЕМЯ: 10.45-12.15
ЦЕЛЬ ЗАНЯТИЯ: тренировать.

1. ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА: программа по физической подготовке № 1/1100 от 25.04.1997г.
2. РАЗВЕРНУТЫЙ ПЛАН ЗАНЯТИЯ

	№

п/п
	Учебные вопросы
	Время
	Содержание учебного вопроса , метод отработки и материальное обеспечение .

	1
	2
	3
	4

	  1          

1.1.

1.2.

2.

2.2.

2.3

3.


	Подготовительная часть.

Разминка.

Контроль ЧСС

Основная часть

Содержание упражнений

Со штангой 

С гирей

Методика проведения.

Вопросы ОТ и ТБ.


	5 мин

10 мин
5 мин

60 мин

10 мин


	Построить работников, довести цель, тему, время занятий.

Бег трусцой, приседания, наклоны, ходьба гусиным шагом, махи ногами, «мельница», прыжки вверх, упражнения в парах на растяжку,приседы в полушпагат и шпагат, наклоны из этих положений.

Замерить ЧСС уработников в течении 15 секунд (15х4)

Разделить работников на медико-возрастные группы:

1 группа – до 30 лет 

2 группа – от 30 до 35 лет

3 группа – от  35 до 40 лет

4 группа – от 40 до 45 лет

-жим двумя руками лежа на спине

-сгибание и разгибание рук со штангой

-поднимание и опускание штанги прямыми руками

-выпады вперед со штангой на плечах

-приседания со штангой на плечах

-поднимание гирь к груди на согнутые руки, жим гири

-рывок гири с замахом между ног вверх на вытянутую руку

-приседание с гирей

-толчок гири вперед от груди на вытянутые руки

-жим гири поочередно левой и правой рукой

При проведении занятий дополнительно использовать тренажеры, применять упражнения в парах. Диапазон весов и тренировочных нагрузок – в зависимости от физической подготовленности занимающихся.

Приведение организма в относительно спокойное состояние – ходьба и медленный бег, упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием.

Контроль ЧСС, нагрузку давать лишь после разминки, разместить работников чтобы они не мешали друг другу и не могли бы травмироваться об ограждения


3. Пособия и оборудование, используемые на занятии: Гири, штанги, секундомер.

4. Задание для самостоятельной работы и подготовка к следующему занятию: _________________________________________________________________________.

«11» ноября 2006г.

Руководитель занятия: Обухов В.Н.
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подпись
