План тренировочных занятий по гандболу. Вид подготовки- ОФП

Этап подготовки УТ-1+УТ-2
Дата: 03.02., 10.02, 17.02.2022 г.
	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Подготовительная часть
	

	1. Бег на месте
	1 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с высоким захлестыванием голени
	1 мин
	

	4. Приставные шаги  влево-право
	1 мин
	

	5. Прыжки со сменой положения ног
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- наклоны головы

- вращение кистями (внутрь, наружу)

- вращение прямых рук (вперед, назад)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- наклоны вперед, в сторону, назад в барьерном шаге

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	10 мин
	

	
	Основная часть 


	

	Прыжки с подтягиванием коленей к груди
	2 раза по 10 раз
	

	Прыжки из приседа вверх
	20 раз
	

	Прыжки через препятствие в сторону (рулон бумажного полотенца)
	20 раз
	

	Прыжки вперед через препятствие (рулон бумажного полотенца)
	20 раз по 30 раз
	

	Степ-апы (выход силой) на стул
	20 раз
	

	Выпрыгивание с отягощением (с подушкой)
	20 раз

	


ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ:
1. Лежа на спине касание рук разноименной ногой

2. Лежа на спине касание коленом груди

3. Лежа на спине касание двумя ногами за головой

4. Лежа на животе касание рук разноименной ногой

5. Упражнение «Кошечка»

6. Упражнение  «Мостик»

Дата: 04.02.,11.02.,18.02.2022

	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Подготовительная часть
	

	1. Бег на месте
	1 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с высоким захлестыванием голени
	1 мин
	

	4. Приставные шаги  влево-вправо
	1 мин
	

	5. Прыжки со сменой положения ног
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- наклоны головы

- вращение кистями (внутрь, наружу)

- вращение прямых рук (вперед, назад)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- наклоны вперед, в сторону, назад в барьерном шаге

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	10 мин
	

	
	Основная часть 


	

	Прыжки на скакалке
	500 раз
	

	Приседание
	2 раза по 20 раз
	

	Выпады вперед
	2 раза по 30 раз
	

	Выпады в сторону
	20 раз по 30 раз
	

	-И.П. лежа на спине подъемы туловища

-И.П лежа на спине подъем ног

-И.П лежа на животе подъем туловища
	20 раз

20 раз

20 раз
	

	Планка
	1 мин


	

	Отжимание от пола

Отжимание со спины
	15 раз

15 раз
	


ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ

1.Лежа на спине касание рук разноименной ногой

2. Лежа на спине касание коленом груди

3. Лежа на спине касание двумя ногами за головой

4. Лежа на животе касание рук разноименной ногой

5. Упражнение «Кошечка»

6. Упражнение  «Мостик»

Дата: 05.02; 12.02; 19.02.2022 г.

	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Подготовительная часть
	

	1. Бег на месте
	2 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	2 мин
	

	3. Бег с высоким захлестыванием голени
	2 мин
	

	4. Приставные шаги  влево-вправо
	2 мин
	

	5. Прыжки со сменой положения ног
	2 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- наклоны головы

- вращение кистями (внутрь, наружу)

- вращение прямых рук (вперед, назад)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- наклоны вперед, в сторону, назад в барьерном шаге

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	15 мин
	

	
	Основная часть 


	

	Беговая подготовка
	40 мин
	


ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ  ЧАСТЬ
1.Лежа на спине касание рук разноименной ногой

2. Лежа на спине касание коленом груди

3. Лежа на спине касание двумя ногами за головой

4. Лежа на животе касание рук разноименной ногой

5. Упражнение «Кошечка»

6. Упражнения на пресс.

Дата: 06.02; 13.02; 20.02.2022 г. 

1.Лежа на спине касание рук разноименной ногой

2. Лежа на спине касание коленом груди

3. Лежа на спине касание двумя ногами за головой

4. Лежа на животе касание рук разноименной ногой

5. Упражнение «Кошечка»

6. Упражнение «Мостик»

	                                                        Теоретические занятие (самостоятельная работа)

	Просмотр игр, и анализ игры (система защиты, работа вратаря, взаимодействия в нападении.)
	60 мин


Дата: 07.02; 14.02.2022 г.
	Наименования упражнений
	Кол-во

	
	Подготовительная часть
	

	1. Бег на месте
	1 мин
	

	2. Бег с высоким подниманием бедра
	1 мин
	

	3. Бег с высоким захлестыванием голени
	1 мин
	

	4. Приставные шаги  влево-вправо
	1 мин
	

	5. Прыжки со сменой положения ног
	1 мин
	

	6. Комплекс ОРУ

- наклоны головы

- вращении кистями (внутрь, наружу)

- вращение прямых рук (вперед, назад)

- наклоны корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- вращение корпуса (вперед, назад, влево, вправо)

- наклоны вперед, в сторону, назад в барьерном шаге

- шпагат (продольный, поперечный)

- вращение голеностопного сустава


	10 мин
	

	
	            Основная часть 

(с резиновым жгутом)
	

	И.П.  положение руки вперед, отведение рук в стороны растягивая резину
	20 раз
	

	И.П. руки вверх над головой опускание рук в стороны
	20 раз
	

	И.П. наклоны вперед ноги на ширине плеч растягивание резины в стороны
	20 раз
	

	И.П. стоя на жгуте руки внизу, поднимание рук из стороны вверх
	20 раз
	

	И.П. стоя на жгуте руки согнуты за головой, выпрямление рук вверх
	20 раз
	

	И.П. стоя на жгуте руки внизу сгибание рук вперед в локтевых суставах
	20 раз


	


ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ  ЧАСТЬ
1.Лежа на спине касание рук разноименной ногой

2. Лежа на спине касание коленом груди

3. Лежа на спине касание двумя ногами за головой

4. Лежа на животе касание рук разноименной ногой

5. Упражнение «Кошечка»

6. Упражнение  «Мостик»

7 Упражнения «Березка». 

Тренеры-преподаватели: Мансурова Ф. Ш, Малинаускас А.Л

