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Конспект-занятия.   
 Силовой  подготовке в тренажерном зале.

Тема: Силовая подготовка,приседание и тяга со штангой.

Задачи: обучение технике приседаний и тяги со штангой; развитие силы преимущественно ног, спины, а также плечевого пояса, рук и брюшного пресса.

Образовательный: учить правильному выполнению различных гимнастических упражнений
Оздоровительные: Овладение умением оценивать уровень своего физического развития и решение задач личного физического совершенствования. Формировать правильную осанку.
Воспитательные: воспитывать дисциплинированность, терпение, трудолюбие, ответственность и взаимовыручку. 
	
Время: 45 минут.
Форма одежды: произвольно - спортивная.
Материальное обеспечение: штанги, гантели, гири, тренажеры.
Подготовительная часть – 10- минут.
Построение, отметка присутствия; объяснение задач урока; бег на месте или на беговой дорожке, развивающие упражнения на все группы мышц.
Основная часть – 25  минут.
1. Приседание (со штангой на плечах): 50%-2хЗ; 60%-2хЗ.
2. Жим (штанги) попеременно от груди и из-за головы: 3x5.
3. Тяга (штанги): 50%-2хЗ; 60%-2хЗ.
4. Разводка (разведение рук с отягощением лёжа на скамье): 2x8.
5. Поднимание ног в висе: 2х (10-15).
Заключительная часть – 5-10 минут.
Упражнения на гибкость, растягивание, расслабление мышц, дыхательные и медитативные. 
	

  
		
