Раздел 5.  ППФП


                    ФВО – II курс – III семестр
                               2016 – 2017 гг.

	Раз-дел
	Тема
	Направленность
	
	Сила
	Сил.вын.
	С
	СВ
	С
	СВ
	С
	СВ*
	С*
	Итого:

	
	
	Учебные занятия
	N п/п
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	

	5. ППФП. Силовая подготовка
	5.1Ф-ры, определяющиесодерж. ППФП
	
	1
	-
	-
	-
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	30(

	
	5.2 ОФП
	Разминка суставов
	2
	10(
	10(
	10(
	10(
	10(
	10(
	10(
	10(
	10(
	90(

	
	
	ОФП       (умения)
	3
	10(
10прыжк.
	10(
5прыжк.
	10(
10прыжк.
	10(
5прыжк.
	10(
10прыжк.
	10(
5прыжк.
	10(
10прыжк.
	10(
5прыжк.
	10(
10прыжк.
	10(
70прыж

	
	5.3Силовая подготовка
	Мышцы рук    (Руки)
	4
	1,2,3,4(4

(6-8)

(+)
	1,2,3,4(4

(16-18)

(+)
	1,2,3(4

(6-8)

(+)
	1,2,5,6(4

(6-8)


	1,2,5(4

(8)

(+)
	1,2,5,6(4

(18)


	1,2,3,6(4

(8)

(к)
	1,2,3,6(3

(20)

(к)
	1,2,3,6(3

(10)


	сила-560

сил.вын.-1030

	
	
	Мышцы ног   (Ноги)
	5
	1,2,3(4

(6-8)

(+)
	1,2,3,4(4

(16-18)


	1,2,3(4

(6-8)

(+)
	1,3,5,6(4

(16-18)


	1,3,5,6(4

(8)


	1,3,5(4

(18)

(+)
	1,2,5,5(4

(8)


	1,2,5,3(3

(20)


	1,2,5,3(3

(10)


	сила-560

сил.вын.-1030

	
	
	Мышцы туловища      (Туловище)
	6
	1,2,3(4

(6-8)

(+)
	1,2,3(4

(16-18)

(+)
	1,2,3,4(4

(6-8)


	1,2,5(4

(16-18)

(+)
	1,2,5,6(4

(8)


	1,2,5,6(4

(18)


	1,2,4,5(4

(8)

(к)
	1,2,4,5(3

(20)

(к)
	1,2,4,5(3

(10)


	сила-560

сил.вын.-1030

	
	5.4 Гимнастика
	Биокинематика
	7
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	5(
	45(

	
	Теоретический  курс
	8
	Темы  № 3,  4,  6, 7, 8  представлены  в соответствии с Календарным планом.  
	-

	
	Гибкость
	9
	Заминочный  комплекс  в  конце  каждого занятия  - 5 мин.        Задание на дом: С, СВ- Т.
	45(

	
	Последовательность применения средств  ФВ
	-
	2,7,3,4,5,6,3,9
	2,7,3,5,6,4,3,9
	2,7,3,6,4,5,3,9
	1,2,7,3,4,5,6,3,9
	1,2,7,3,5,6,4,3,9
	1,2,7,3,6,4,5,3,9
	1,2,7,3,4,5,6,3,9
	1,2,7,3,5,6,4,3,9
	1,2,7,3,6,4,5,3,9
	ФВО-II


         Руки

1. Жим лежа-сведение (упр.  в  ОК)
2. Бицепс

3. Отжим на брус.

4. Тяга за голову

5. Жим сидя-п/отжим в стойке
6. Вертикальная разводка-п/отжим брус.

(+подтягивание, кисть)

*-Занятия с повторяющ,  направленностью

            Ноги

1. Жим ногами (ст) -п/присед с партнером
2. Сгибатель  бедра

3. Выпрыгивание(16 кг)-выпрыг.из п/прис.
4. Разгибатель бедра

5. Приседания (ст)-присед с партн.у стенки

6. Разножка (10 кг)-разножка +20
(+”пистолет”, голень)    

      Туловище

1. Пресс сидя-пресс на перекладине
2. Спина горизонт.-спина скамья
3. Пресс на локтях

4. Подъем гири (24 кг)-п/подт. за гол.
5. Пресс наклон. доска

6. Подтяг. в наклоне(20кг)-отжим лежа
(+ «наклоны» - 20 кг)

