Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


План (образец)
самостоятельной работы тренировочной группы по пауэрлифтингу.
(вид спорта)

Этап (период) обучения: УТГ до 2-х лет.
Тренер: Хосроева Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	[bookmark: _Hlk37076400]52
	01.06.2020
	Комплекс ОРУ № 7.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить тему «Пауэрлифтинг». 
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.

	53
	02.06.2020
	Комплекс ОРУ № 1.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.

	54
	03.06.2020
	Комплекс ОРУ № 2.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.

	55
	04.06.2020
	Комплекс ОРУ № 3.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.

	56
	05.06.2020
	Комплекс ОРУ № 4.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4 подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.

	57
	06.06.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
ОФП на улице:
1 приседания (8-10 раз по 4 подхода)
2 отжимания (10-12 раз по 4подхода)
3 подъем ног (10-12 раз по 4 подхода)
4 подъём туловища (10-12 раз по 4 подхода)
5 гиперэкстензии (10-12 раз по 4 подхода)
Теоретическая подготовка:
Изучить книгу: Шейко Б. И. пауэрлифтинг.

	15 мин

25 мин.




50 мин.

Итого: 90 мин.




План ОРУ № 7.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Повороты головой в право в лево.
	6-8 раз.

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

	4
	Пружинистые наклоны вперед, касаясь руками пола.
	6-8 раз.

	5
	Махи ногами в право и в лево.
	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 на месте.
	10 мин.

	2
	И.п. – О.с.1- руки в стороны, 2- руки вверх, 3- руки в стороны, 4- И.п.
	6-8 раз.

	3
	И.п.- стойка, ноги вместе руки в замок перед грудью. 1- выпрямить руки вперед,2- И.п.3 – выпрямить руки вверх, 4 – И.п.
	6-8 раз.

	4
	И.п.- правая рука вверху, левая внизу. 1,2- отведение прямых рук назад, со сменой положения, 3,4 – то же левая вверху.
	6-8 раз.

	5
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки перед грудью в замок.  1,2 –повороты туловища вправо, 3,4 – повороты туловища влево.
	6-8 раз.

	6
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, 3,4 – наклоны влево.
	6-8 раз.

	7
	И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе.  1,2,3 – наклоны вперед, 4 – И.п.
	6-8 раз.

	8
	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.
	6-8 раз.

	9
	  И.п.- выпад правой ногой вперёд, руки за спину, спина прямая. 1-3- пружинистые покачивания, 4 – смена положения ног прыжком.
	6-8 раз.

	10
	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.
	6-8 раз.

	11
	И.п.- стойка ноги врозь, руки внизу. 1,3- прыжок, хлопок над головой, 2,4 –прыжок, руки в исходное положение.
	6-8 раз.



План ОРУ № 2
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	И. п. — о. с., на счет 1 — 2 — 3 — 4 руки в стороны, вверх, вперед, вниз. 
	6-8 раз

	3
	И. п. — то же.  1 — руки   на   пояс, поворот направо; 2 — и. п.; 3 — 4 — то же налево.
	6-8 раз

	4
	И.  п. — о.  с.,   I — присесть, руки на колени, выдох; 2 — и. п.; 3 — присесть, обхватить колени руками, выдох; 4 — и. п., вдох.
	6-8 раз

	5
	И. п. — лежа на спине, ладони положить на живот в область   подреберья.  1 — 3 — выдох, легко   надавливая ладонями на живот; 4 — пауза; 5 — 7 — вдох, выпячивая живот; 7 — пауза.
	6-8 раз

	6
	И. п. — ноги врозь руки па пояс, 1 — наклон влево, руки 2-    3 — то же вправо. 
	6-8 раз

	7
	И. п. — о. с., руки на пояс, поднять правую ногу, согнутую в колене; 2 — и. п.; 3—4 — то же другой ногой. 
	6-8 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. 
	6-8 раз



План ОРУ № 3.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	3 мин.

	2
	Круговые движения руками в обе стороны.
	6-8 раз.

	3
	Разведя руки в стороны и встав на носки, поднимать поочередно ноги.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища вправо и влево со скольжением рук по бокам и бедрам.
	6-8 раз.

	5
	Различные приседания: руки вперед, ноги вместе на ширине плеч и т. п.
	6-8 раз.

	6
	Круговые движения туловища в каждую сторону.
	6-8 раз.

	7
	Лежа поднимать одну или обе ноги.
	6-8 раз.

	8
	Прыжки на месте и в движении.
	6-8 раз.

	9
	Потягивание и расслабление рук, наклон.
	6-8 раз.



План ОРУ № 4.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	6-8 раз.

	3
	Круговые вращения руками в перёд и назад.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны вперёд, коснуться пол руками.
	6-8 раз.

	5
	Наклоны туловища в право и в лево.
	6-8 раз.

	6
	Махи ногами в право и в лево.
	6-8 раз.

	7
	Лежа на полу упражнения «велосипед».
	6-8 раз.

	8
	Прыжки на правой и левой ногах.
	6-8 раз.

	9
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз.



План ОРУ № 5.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	6-8 раз

	3
	Махи руками вверх в низ.
	6-8 раз

	4
	Круговые вращения туловищем в право и в лево.
	6-8 раз

	5
	Выпады в право и в лево.
	6-8 раз

	6
	Приседания с широкой постановкой ног.
	6-8 раз

	7
	Лежа на полу упражнения «мостик».
	6-8 раз

	8
	Подъём на носки.
	6-8 раз

	9
	Прыжки в перед и назад.
	6-8 раз

	10
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз



