  КОНСПЕКТ 

ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 

	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	20.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	ОФП. Развитие гибкости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие активной гибкости: круговые вращения головой, наклоны головой вперед- назад, наклоны головой влево-вправо, круговые вращения в плечевых суставах вперед-назад, повороты корпуса влево-вправо, наклоны  корпуса вперед-назад, вращения в тазобедренном суставе влево-вправо, полу выпады влево-вправо, выпады в стороны и вперед-назад, ноги на ширине плеч наклоны корпуса вперед-назад,  ноги на ширине плеч круговые вращения корпуса влево-вправо, ноги вместе руки на коленях – приседания, круговые вращения в коленных суставах,  сед ноги вперед – наклоны к прямым ногам, сед ноги в стороны,  сед ноги в стороны наклоны в лево в право, упор на прямых руках ноги в стороны.                                                       Развитие пассивной гибкости: сед ноги вперед – наклоны к прямым ногам с помощью партнера, сед ноги в стороны с помощью партнера,  сед ноги в стороны наклоны в лево в право с помощью партнера, упор на прямых руках ноги в стороны с помощью партнера, лежа на спине – одна нога поднимается в верх партнером и тянется за голову спортсмена – вторая нога остается в исходном положение и фиксируется партнером;


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее - коврик. Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении упражнений на развитие гибкости;


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
                                              КОНСПЕКТ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	22.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	ОФП. Развитие силовой выносливости.

	Содержание 
тренировочного занятия
	Развитие силовых способностей мышц рук:
 сгибание и разгибание рук в упоре лежа с узкой и широкой постановкой рук4х15раз; Обратные отжимания (можно выполнять на диване, стуле или любой другой подобной поверхности) 3х10раз.
Развитие силовых способностей мышц туловища:
 сгибание  и разгибание туловища из положения лежа на спине 2х10 раз, статическое удержание туловища из положения лежа на спине 20 сек, сгибание и разгибание ног из положения лежа на спине 2х10 раз, статическое удержание ног из положения лежа на спине 20 сек.
Развитие силовых способностей мышц ног: прыжки на одной и двух ногах на месте 4х10раз, выпрыгивания из низкого седа на месте 3х10раз. 
Между упражнениями отдых не более 30 секунд. Между подходами не более 60 секунд.


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик, Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений. Соблюдать правила техники безопасности при выполнение силовых упражнений.



Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
                                                          КОНСПЕКТ
ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ 
	ФИО тренера
	Нурутдинов Ринат Анварович

	Дата проведения
тренировочного занятия
по расписанию
	24.04.2020

	Этап /Группа
спортивной подготовки 
	НП-1

	Направленность
тренировочного занятия
	ОФП. Развитие координационных способностей.


	Содержание 
тренировочного занятия
	1. Удержание равновесия :   
 -На одной ноге. Исходное положение: основная стойка.          На 1- сгибаем ногу в колене и держим на весу 5-10 секунд. На счет 2 – исходное положение.   
 -В полуприседе. Исходное положение: основная стойка.      Счет 1- выполняем полуприсед. На счет 2-9 удерживаем положение тела в полуприседе. На счет 10 – исходное положение. 
-  С  закрытыми глазами. Эти же упражнения, но с закрытыми глазами, стараясь удержать равновесие.   
- С прыжком. Исходное положение: основная стойка. На четыре счета прыжки на правой и левой ноге на месте.     
-Удержание несколько секунд сложной позы. Отведение в сторону прямой или согнутой ноги на несколько секунд.
2. Маховые движения ногами без опоры :   
 В стойке на одной ноге движения руками и неопорной ногой в одной плоскости. Маховые движения выполняются на одну ногу 8-12 раз. 
3. Прыжковые упражнения :     прыжки на одной и на двух ногах на месте 3Х10 раз, прыжки с поворотом на 90 и 360 градусов 3Х10 раз.


	Требования 
техники 
безопасности
	Предварительно проветрить помещение. Убрать посторонние предметы, которые могут помешать во время занятия. Необходимо не большое свободное пространство - 2 кв.м. Подготовить необходимый инвентарь заранее – коврик. Подготовить питьевую воду. Одеть удобную одежду, не сковывающую движения. Обязательно провести необходимую суставную разминку с элементами растяжки перед основной частью во избежание всевозможных травм и растяжений. Соблюдать правила техники безопасности при выполнении координационных упражнений.


Тренер         _____________________ /__________________________/
                                (подпись)                                 (ФИО)                                                 
