ПЛАН самостоятельной работы для учащихся группы ОП гандбол
Тренер-преподаватель: Бондаренко Юлия Николаевна
Вид спорта: гандбол
Группа: ОП
Нагрузка: 6 часов в неделю 
Консультация: WhatsApp, сотовая связь
Вторник/четверг/суббота /////// с 16.30-18.00
	Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	29.01.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития силы:

-висы на перекладине на двух руках

-наклоны вперед с набивным мячом

-махи прямыми ногами вперед, назад.
	30

	
	СФП. Броски гандбольного мяча:

-имитация броска после прыжка вверх и замаха

-бросок теннисного мяча после разбега в 3 шага

-бросок мяча в прыжке
	30

	
	Техника. Опека игрока с мячом:

-игра в «бой петухов»

-блокировка грудью нападающего.
	15

	01.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами

-различные движения руками с булавами
	30



	
	СФП. Ловля гандбольного мяча.

-держание мяча двумя руками и одной рукой

-ловля мяча на бегу

-ловля двумя руками с прижиманием мяча к груди.
	30

	
	Теория. Основные жесты судей в гандболе.
	15

	03.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной рукой и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами.
	30

	
	СФП. Основные приемы игры в гандбол.

- стойка защитника

-стойка нападающего

-основная стойка вратаря
	30

	
	Теория. Основные правила игры в гандбол.
	15

	05.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для тренировки различных групп мышц.

-поднимание туловища лежа на спине

-поднимание ног лежа на спине

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	30

	
	СФП. Способы передвижения в гандболе.

-передвижение приставными шагами в защитной стойке

-остановка одним или двумя шагами.
	30

	
	Техника.

-держание мяча одной и двумя руками

-ловля мяча двумя руками.
	15

	08.02.2022
	Разминка
	15

	
	 ОФП, Упражнения для развития гибкости.
-наклоны

-вращения

-махи
	30


	
	СФП. Работа с гандбольным мячом

-передача мяча одной, двумя руками

-ведение мяча

-бросок мяча в ворота с места.
	30

	
	Теория. Оказание первой помощи при травмах.
	15

	10.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития силы:

-висы на перекладине на двух руках

-наклоны вперед с набивным мячом

-махи прямыми ногами вперед, назад.
	30

	
	СФП. Броски гандбольного мяча:

-имитация броска после прыжка вверх и замаха

-бросок теннисного мяча после разбега в 3 шага

-бросок мяча в прыжке.
	30

	
	Техника. Опека игрока с мячом:

-игра в «бой петухов»

-блокировка грудью нападающего.
	15

	12.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами

-различные движения руками с булавами
	30

	
	СФП. Ловля гандбольного мяча.

-держание мяча двумя руками и одной рукой

-ловля мяча на бегу

-ловля двумя руками с прижиманием мяча к груди
	30

	
	Теория. Основные жесты судей в гандболе.
	15

	15.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной рукой и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами.
	30

	
	СФП. Основные приемы игры в гандбол.

- стойка защитника

-стойка нападающего

-основная стойка вратаря
	30

	
	Теория. Основные правила игры в гандбол.
	15

	17.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для тренировки различных групп мышц.

-поднимание туловища лежа на спине

-поднимание ног лежа на спине

-сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	30

	
	СФП. Способы передвижения в гандболе.

-передвижение приставными шагами в защитной стойке

-остановка одним или двумя шагами.
	30

	
	Техника.

-держание мяча одной и двумя руками

-ловля мяча двумя руками.
	15

	19.02.2022
	Разминка
	15

	
	 ОФП, Упражнения для развития гибкости.
-наклоны

-вращения

-махи
	30

	
	СФП. Работа с гандбольным мячом

-передача мяча одной, двумя руками

-ведение мяча

-бросок мяча в ворота с места.
	30

	
	Теория. Оказание первой помощи при травмах.
	15

	22.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития силы:

-висы на перекладине на двух руках

-наклоны вперед с набивным мячом

-махи прямыми ногами вперед, назад.
	30

	
	 СФП. Броски гандбольного мяча:

-имитация броска после прыжка вверх и замаха

-бросок теннисного мяча после разбега в 3 шага

-бросок мяча в прыжке.
	30

	
	Техника. Опека игрока с мячом:

-игра в «бой петухов»

-блокировка грудью нападающего.
	15

	24.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами

-различные движения руками с булавами.
	30

	
	СФП. Ловля гандбольного мяча.

-держание мяча двумя руками и одной рукой

-ловля мяча на бегу

-ловля двумя руками с прижиманием мяча к груди.
	30

	
	Теория. Основные жесты судей в гандболе.
	15

	26.02.2022
	Разминка
	15

	
	 ОФП. Упражнения для развития двигательной ловкости:

-подбрасывание и ловля мяча одной рукой и двумя руками

-жонглирование двумя, тремя мячами.
	30

	
	СФП. Основные приемы игры в гандбол.

- стойка защитника

-стойка нападающего

-основная стойка вратаря.
	30

	
	Теория. Основные правила игры в гандбол.
	15


