
Задачи: развитие ловкости, совершенствование техники приёма и передачи, обучение взаимодействиям в 

Тренировка 10 (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 на месте в двойках. 

139 143 149 152 153 155

161 163 164 179 227 237

239 259 260 261 288

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)

77 76 83 474 475 476

477 479 480 486 487 478

2.Подведение итогов тренировки.
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1157 Игра "Вышибалы" 1156     Игра "На колесо"

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

1145 Эстафета «Пентафета» 1153   "Каучуковые шпалы"


