
Задачи: развитие  быстроты и ловкости, обучение ловле и передаче мяча, обучение взаимодействию в парах.

Тренировка 14 (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. 

19 152 153 143 155 161

163 179 359 362 372 903

14 279 853 108 109

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)

47 50 51 49 52 46

403 928 930 411 1 3

2.Подведение итогов тренировки.
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1162 1062 

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

1159 1160


