Конспект тренировочного занятия УТС по общефизической подготовке (ОФП)
июль-август 2015 года, г.Алушта, Республика Крым.
	№
	Содержание занятия
	Время

мин
	Примечание

	
	Тема занятия: Силовая подготовка
Место: тренажёрная
	18.15
19.45
	 

	1
	Построение, объявление темы занятия. 
	3-5
	 

	2
	Разминка на стадионе "Спартак":  
- 4 круга -1600м  за 10 мин

- растяжка - 10 мин 
	15-20
	 

	3
	Основная часть:  
- 8 упражнений круговым методом с отдыхом для смены мест занятий и подготовки тренажёров для себя ( 1-2 минуты),

- упражнения выполняются по 10-12 раз на каждой базе:

- задняя поверхность бедра, лёжа на животе сгибание ног

- передняя поверхность бедра, сидя выпрямление ног вперёд

- приседание со штангой на плечах

- пресс, подъём ног лёжа на спине (скамейка)

- спина, подъём туловища с закреплёнными ногами 

- пресс, подъём туловища  с закреплёнными ногами (с поворотами туловища в конечной фазе)

- круговые движения руками с  гантелями вперёд и назад

- подъём гантелей на бицепс и жим от груди


	40-60
	 Контролирую безопасность выполнения и помогаю при подготовке тренажёров.
4-6 смен (кругов)

 за 40-60 минут

Упражнения выполняются в среднем темпе с минимальным отдыхом

	4
	Заключительная часть:
- уборка мест занятия,

- подведение итогов занятия
	5-10
	 


