
Недельный план-конспект (№ 101, 102, 103,104)

Дата проведения: 04.05. - 12.05.2020
Учебно-тренировочного занятия по гандболу группы СО-  1  .

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

Дозировка Методические рекомендации

Подготовительная часть

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

10 мин .

Спина прямая, руки на поясе

Ноги в коленях не сгибать

Основная часть

- приседания;
-отжимания;
- планка на локтях;
- планка в движении;

-альпинист;

30 мин.

Спина прямая
3 подхода по 20 раз.

3 подхода по 10 раз.

В планке выпрямите руки с 
локтей, далее опускаемся на 
локти обратно и подтягиваем 
колено к локтю.
20 сек. отдых 20 сек.
3 подхода 

Упор лежа на руки, касание 
правым коленом ноги левого 
локтя руки, смена ноги.




