

План 
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.


Этап (период) обучения: НП 1
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	1
	22.07.2021
	Комплекс ОРУ № 7.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 5подходов)
2 отжимания (10-15 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (10-15 раз по 5 подходов)
4 подъём туловища (10-15 раз по 5 подходов)
5 гиперэкстензии (10-15 раз по 5 подходов)

	25 мин

25 мин.








	2
	24.07.2021
	Комплекс ОРУ № 1.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 5 подходов)
2 отжимания (10-15 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (10-15 раз по 5подходов)
4 подъём туловища (10-15 раз по 5 подходов)
5 гиперэкстензии (10-15 раз по 5 подходов)

	25 мин

25 мин.








	3
	25.07.2021
	Комплекс ОРУ № 2.
ОФП:
1 приседания (10-15 раз по 5 подходов)
2 отжимания (10-15 раз по 5 подходов)
3 подъем ног (10-15 раз по 5 подходов)
4 подъём туловища (10-15 раз по 5 подходов)
[bookmark: _GoBack]5 гиперэкстензии (10-15 раз по 5 подходов)

	25 мин

25 мин.









План ОРУ № 7.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	10 мин.

	2
	Наклоны головой вперед, назад
	6 – 8 раз.

	3
	Махи руками вверх, вниз.
	6 – 8 раз.

	4
	Круговые вращения в локтевых суставах вперёд и назад.
	6 – 8 раз.

	5
	Пружинистые наклоны вперед, касаясь руками пола.
	6 – 8 раз.

	6
	Приседания, руки перед собой.
	6 – 8 раз.

	7
	Сидя на полу, наклон вперёд.
	6 – 8 раз.

	8
	Подъём на носки.
	6 – 8 раз.

	9
	Прыжки на двух ногах.
	6 – 8 раз.

	10
	Упражнения на растяжку.
	6 – 8 раз.




План ОРУ № 1.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег.
	10 мин.

	2
	И.п. – О.с.1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4- И.п.
	[bookmark: _Hlk36669377]5-6 раз

	3
	И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
	5-6 раз

	4
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.
	5-6 раз

	5
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
	5-6 раз

	6
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1- наклон вперёд с поворотом вправо, касаясь правой рукой левой ноги.  2- И.п.  3- наклон вперёд с поворотом влево, касаясь левой рукой правой ноги.  4 – И.п.
	5-6 раз

	7
	  И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.
	5-6 раз

	8
	И.п.-стойка, ноги врозь, руки вперёд, немного в стороны. 1- мах правой ногой к левой ноге, 2 – И.п,   3 – мах левой ногой к правой ноге, 4 – И.П.
	5-6 раз

	9
	И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
	5-6 раз



  
План ОРУ № 2.
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№  Содержание  Дозировка  

1    Бег на месте.  3 мин.  

2  И. п.  —   о. с., на счет 1  —   2  —   3  —   4 руки в стороны, вверх,  вперед, вниз.   5 - 6 раз.  

3  И. п.  —   то же.     1  —   руки      на      пояс,   поворот направо; 2  —   и. п.; 3  —   4  —   то же налево.  5 - 6 раз.  

4  И.     п.  —   о.     с.,      I  —   присесть,   руки   на   колени,   в ыдох;   2  —   и. п.; 3  —   присесть, обхватить колени руками, выдох; 4  —   и. п., вдох.  5 - 6 раз.  

5  И. п.  —   лежа на спине, ладони положить на живот в об - ласть      подреберья.    1  —   3  —   выдох,   легко      надавливая   ладонями на живот;  4  —   пауза; 5  —   7  —   вдох, выпячивая живот; 7  —   пауза.  5 - 6 раз.  

6  И. п.  —   ноги врозь руки па пояс, 1  —   наклон влево, руки 2 -       3  —   то же вправо.   5 - 6 раз.  

7  И. п.  —   о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в  колене; 2  —   и. п.; 3 — 4  —   то же другой ногой.   5 - 6 раз.  

8  И. п.  —   о. с.     1  —   наклон вперед, расслабить мышцы рук; 2  —   выпрямиться,   руки      вверх;   3  —   наклон      вперед,   расслабляя  мышцы,   «уронить» руки, дать им   свободно   покачаться;   4  —   и. п.   5 - 6 раз.  


