Отделение гандбол

План заданий с 02.05.2020 г. по 31.05.2020 г.

Группа 2004-2006 г.р. 

Тренер-преподаватель Лопухов В.П.

	    №

    п/п 
	Упражнение
	Понедельник среда пятница суббота
	время

	
	
	количество
	подходы
	

	1
	Разминка
	
	
	10 мин.

	2
	Прыжки на скакалке
	40
	3
	3

	3
	Подъем туловища лёжа
	30
	3
	4

	4
	Подъём прямых ног
	20
	3
	4

	5
	Сгибание рук в упоре лёжа (разгибание)
	20
	3
	4

	6
	Приседание
	30
	3
	4

	7
	Прыжки на месте из полного приседа
	20
	3
	4

	8
	Упражнение с мячом на месте: вокруг головы, вокруг туловища, между ног (восьмёрка) ( влево вправо)
	30
	4
	4

	9
	Бег с высоким подниманием бедра на месте
	30
	2
	1,5

	10
	Бег с захлёстыванием голени на месте
	30
	2
	1,5


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

