Работник: Облогин А.В.
Вид спорта: гандбол
Этап: Совершенствование спортивного мастерства, 1 год

Нагрузка: 20 часов

Он-лайн консультация:

Понедельник, вторник, среда, четверг, пятница 17.45 – 20.00, суббота 17.45 – 19.15,                                                воскресенье 10.45 – 13.00
Ресурс:

https://rushandball.ru/ - дидактический материал
zona.ru - просмотр фильмов

https://vk.com/sportshkola5 - участие в жизни школы 
https://www.youtube.com/ - тренировочные занятия
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	13.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10


	
	ОФП
	Силовая подготовка
Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25
3х35

3х30
3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	Готовимся к празднованию 75-й годовщины Великой Победы. Смотрим фильмы о ВОВ.
«Офицеры» 
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	14.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа
Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25
3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«В бой идут одни «старики»
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	15.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Боевая единичка» 1,2-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	16.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25
3х35

3х30

3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Боевая единичка» 3,4-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	17.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа
Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25
3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«А, зори здесь тихие» 1-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	18.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Подготовка к участию в акции «Бессмертный полк»
	
	35


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	19.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25
3х35

3х30

3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«А, зори здесь тихие» 2-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	20.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;
Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа
Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25
3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Привет от «Катюши» 1,2-я серии
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	21.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Привет от «Катюши» 3,4-я серии
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	22.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа

Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25

3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Не будем прощаться» 1,2-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	23.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25

3х35

3х30

3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Не будем прощаться» 3,4-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	24.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Брестская крепость» 1-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	25.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа

Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25

3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	15

	
	Теория
	Подготовка к участию в акции «Бессмертный полк»
	
	35


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25

3х35

3х30

3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«Брестская крепость» 2-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«СМЕРШ. Лисья нора»          1,2-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнения с гантелями:

1. Жим в наклоне

2. Развод рук в стороны

3. Жим лёжа

Упражнения с бинт резиной

1. На правую руку

2. На левую руку

3. На две руки
	3х25

3х35

3х30

3х20

3х20

3х30

3х35

3х35

3х45
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«СМЕРШ. Лисья нора»                3,4-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х25

3х35

3х30

3х50

3х40

3х40
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«СМЕРШ. Лисья нора»                5,6-я серия
	
	90


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.04.2020
	

	
	
	Разминка
	
	10

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на статику
	
	30

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	5

	
	Теория
	«СМЕРШ. Лисья нора»                7,8-я серия
	
	90


