
Задачи: развитие координации рук и ног, совершенствование быстроты и точности мышления,  развитие игрового 
внимания.

Тренировка 22 (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. 

8 7 1 43 47 3

272 300 271 274 28 27

704 25 31 32 26

Основная часть (30-40 минут)

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

2.Эстафета и игра (15-20 минут). Тренер делит игроков на команды, которые соревнуются и играют по правилам.

Заключительная часть (8-10 минут)

55 30 29 272 25 300

660 709 658 646 695 643

2.Подведение итогов тренировки.
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1.Восстанавливающий бег с переходом на ходьбу, далее выполнение упражнений на гибкость и расслабление.

1191 1192


