
Недельный план-конспект (№ 136, 137, 138, 139, 140)

Дата проведения: 04.05. - 12.05.2020 
Учебно-тренировочного занятия по гандболу  группы Б-4.

Тренер-преподаватель: Стеценко Н.В.
Цель  занятий:  Поддержание  уровня  функциональной  подготовки,
сохранение уровня физических качеств.
Техническая подготовка
Задачи:
1. Развитие координации, внимания, скоростно-силовых качеств.
2. Воспитание дисциплинированности и трудолюбия.

Содержание  упражнений
Дозиров

ка
Методические рекомендации

Подготовительная часть

Бег на месте.
Общеразвивающие упражнения
на мышцы
- шеи
- рук
- туловища
- ног.

10 мин .

Спина прямая, руки работают,
Колени сгибаем.

Основная часть

Упражнения с собственным весом и 
равновесие:
- цапля;
- на цыпочках;

- отжимания;
- пресс (складка);

40 мин.

На равновесие упр. выполнять
с закрытыми глазами.
5 мин.
                       

3 подхода по 20 раз.

30 сек. упр. 20 сек отдых.
3 подхода




