Приложение №2
к приказу №73-о от 16.03.2020


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

Этап (период) обучения: НП 1
Тренер: Хосроева Е.В.
  
	№ п/п
	Дата проведения
	Содержание
	Дозировка

	27
	02.06.2020
	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.

	25 мин

25 мин.



40 мин.

Итого: 90 мин.

	28
	04.06.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
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.

	25 мин

25 мин.




40 мин.

Итого: 90 мин.

	29
	05.06.2020
	Комплекс ОРУ № 5.
ОФП на улице.
1 приседания (10-12 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.

	25 мин

25 мин.



40 мин.

Итого: 90 мин.



План ОРУ № 4.
	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	5 мин.

	2
	Круговые вращения головой в лево и в право.
	8-10 раз.

	3
	Наклоны головой в перёд и назад.
	8-10 раз.

	4
	Круговые вращения руками в перёд и назад.
	8-10 раз.

	5
	Наклоны вперёд, коснуться пол руками.
	8-10 раз.

	6
	Наклоны туловища в право и в лево.
	8-10 раз.

	7
	Выпады в перёд.
	8-10 раз.

	8
	Махи ногами в право и в лево.
	8-10 раз.

	9
	Лежа на полу упражнения «велосипед».
	8-10 раз.

	10
	Лёжа на полу упражнение «свечка».
	8-10 раз.

	11
	Прыжки на правой и левой ногах.
	8-10 раз.

	12 
	Упражнения на растяжку.
	8-10 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
	Подъём на носки.
	6-8 раз

	8
	Прыжки в перед и назад.
	6-8 раз

	9
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз



План ОРУ № 6.

	№
	Содержание
	Дозировка

	1
	 Бег на месте.
	10 мин.

	2
	Наклоны головой вперёд и назад.
	6-8 раз.

	3
	Круговые вращения кистями в право и в лево.
	6-8 раз.

	4
	Наклоны туловища в право – влево, в перёд - назад.
	6-8 раз.

	5
	Вращение коленей в право и в лево.
	6-8 раз.

	6
	Махи ногами вперёд.
	6-8 раз.

	7
	Подъём на носки.
	6-8 раз.

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

	9
	Упражнения на растяжку.
	6-8 раз.




