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П Л А Н – К О Н С П Е К Т

проведения занятий с личным составом дежурного караула.

Наименование учебного предмета: Физическая подготовка
Тема :  Упражнения на силу. Упражнения с гирями и штангой.
Вид занятия : практический
Цель : отрабртать тему с л/с
Время : 1 час.

Место проведения : спортивный зал.

Нормативные акты, учебные пособия и литература, используемая при проведении занятия : « Наставление по физической подготовке».
Материально- техническое и информационное обеспечение: 
Наставление по физической подготовке.
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	Проверка л/с.


	5
	Вступительная часть

Собираю личный состав
Провожу краткий опрос по ранее пройденным темам
	
	

	
	Зачитываю тему
	35
	Основная часть

Упражнения с тяжестями включаются в подготовительную и основную части занятий. Они направлены на повышение общей физической подготовленности личного состава (развитие силы, выносливости, ловкости, быстроты реакции), что в свою очередь, будет способствовать успешному выполнению нормативов. В содержание занятий включаются упражнения со штангой, с гирями, гантелями, набивными мячами и по преодолению веса собственного тела.
Упражнения со штангой:
- жим двумя руками лежа на спине;
- сгибание и разгибание рук со штангой (стоя, сидя);
- поднимание и опускание штанги прямыми руками;
- толчок штанги от груди двумя руками без подседа и с подседом;
- выпады вперед со штангой на плечах;
- повороты, наклоны, выпады со штангой на плечах;
- поднимание штанги из-за головы;
- поднимание штанги до груди;
- приседание со штангой на плечах;
- прыжки со штангой на плечах с ноги на ногу, на одной и двух ногах.
Упражнения с гирями:
- поднимание гирь к груди на согнутые руки, жим гири;
- рывок гири с замахом между ног вверх на вытянутую руку (поочередно левой и правой рукой);
- приседание с гирей (гиря за головой, в висе на руках между ног);
- толчок гири вперед от груди на вытянутые руки из хвата двумя руками;
- жонглирование гирей, жим гири поочередно левой и правой рукой.
При проведении занятий рекомендуется дополнительно использовать тренажеры, амортизаторы, отягощения, применять упражнения в парах.
Диапазон весов и тренировочных нагрузок (суммы подъемов, приседаний, прыжков и т.п.) устанавливается руководителем занятий в зависимости от физической подготовленности занимающихся.

	
	

	
	Подведение итогов 
	5
	Заключительная часть

Подвожу итоги по результатам занятий.

Выставляю оценки в учебный журнал.
	
	


План – конспект составил

Начальник караула

_____________Павленко В.В.

