ОТДЕЛЕНИЕ ГАНДБОЛ
План заданий с 03.02.2022 г. по 17.02.2022 г. 
Групп базового уровня сложности 2012 -2014 г.р.
Тренер преподаватель Лопухов В.П.
	№
	Упражнения 


	Вторник , четверг, суббота
	Время 

	
	
	количество
	подходы
	

	1
	Разминка 
	
	
	10 мин

	2
	Прыжки на скакалке 
	10
	3
	3

	3
	Поднимания туловища лежа 
	10
	2
	4

	4
	Поднимания прямых ног 
	10
	2
	4

	5
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа   
	10
	2
	4

	6
	Приседания 
	20
	2
	4

	7
	Прыжки на месте из полного приседа 
	5
	4
	4

	8
	Упражнения с мячом на месте: вокруг туловища (влево, вправо)  и между ног (восьмерка)  
	20
	4
	10 мин

	9
	Бег с высоким подниманием бедра на месте 
	
	1
	1 мин



	10
	Бег с за хлёстом голени на месте  
	
	1
	1 мин


По возобновлению занятий в отделениях, воспитанники должны сдать контрольные тесты по виду спорта, результаты которых будут занесены протокол. 
