
Задачи: оценка уровня общей физической подготовленности юных хоккеистов, контрольные испытания (тесты).

Тренировка 20 (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. 

6 4 41 63 273 57

491 690 686 83 677 1176

164 179 181 129 125

Основная часть (30-40 минут)

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

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

Заключительная часть (8-10 минут)

850 531 417 415 416 49

982 981 893 926 928 932

2.Подведение итогов тренировки.
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1179 Тест "Бег 60 метров" 1058 Игра "Футбол"

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

1177 Тест "Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа"

1178 Тест "Подтягивание на перекладине"


