
Задачи: развитие ловкости, обучение преодолению препятствий, совершенствование бросков и ловли мяча.

Тренировка 13 (ГНП 2-3) - ОФП

Подготовительная часть (10-12 минут)

1.Построение, проверка готовности и сообщение задач тренировки.
2.Ходьба и бег разной интенсивности, общеразвивающие упражнения в движении и на месте. 
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Основная часть (30-40 минут)

1.Эстафеты (15-20 минут). Тренер делит игроков на группы, которые соревнуются в выполнении заданий.

2.Игры (15-20 минут). Тренер делит игроков на команды, которые играют по правилам.

Заключительная часть (8-10 минут)

849 847 827 544 545 546

547 548 518 516 453 436

2.Подведение итогов тренировки.
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1057 1166

1.Восстанавливающий бег с переходом на ходьбу, далее выполнение упражнений на гибкость и расслабление.

1165 1170


