Работник: Обирин М.Ю.
Вид спорта: гандбол
Этап: Тренировочный,4 год 
Нагрузка: 16 часов

Он-лайн консультация:

Понедельник (18.00-19.30)

Вторник (15.15-17.30) 
Четверг: (18.00-19.30)
Пятница (15.45-18.00)

Суббота (16.15-18.30)

Воскресенье (16.00-18.15) 

Ресурс:

https://rushandball.ru/
https://www.ehftv.com/
https://youtu.be/5BMsWzbfRcI ( ютуб канал -Азбука гандбола)

https://youtu.be/3vfXxEsWieA  (ютуб канал- ehf can)
https://youtu.be/8k68DFCH-c0  (ютуб канал- absolute handball )
План самостоятельной работы.

	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	26.03.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;
Упражнение для спины;
Упражнение с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты)
Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15
3х10

3х30
3х15

3х15
	50

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	История возникновения и развития гандбола в мире
 https://rushandball.ru/
раздел «История»
	
	45


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	27.03.2020
	

	
	ОФП
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
Упражнение с весом внешних предметов: гантели 2 кг 
	3х10

3х15

3х15

3х15
3х15
	40

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	История развития гандбола в СССР и России

 https://rushandball.ru/
раздел «История»
	
	55



	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	28.03.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнение с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты)

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х10

3х20

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Правила игры

 https://rushandball.ru/
раздел «Правила»
	
	50



	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	29.03.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
Упражнение с весом внешних предметов: гантели 2 кг
	3х10

3х15

3х15

3х15
3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео тренировочного процесса на ютуб канале

https://youtu.be/8k68DFCH-c0
	
	50



	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	30.03.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Спрыгивание с возвышения 25-115см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх.

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х20

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео тренировочного процесса на ютуб канале

https://youtu.be/8k68DFCH-c0
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	31.03.2020
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
Упражнение с весом внешних предметов:

 гири 4 кг
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео тренировочного процесса на ютуб канале EHF CAN
https://youtu.be/3vfXxEsWieA
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	02.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнение с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты)

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге
	3х10

3х15

3х15

3х10

3х20

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео тренировочного процесса на ютуб канале EHF CAN
https://youtu.be/3vfXxEsWieA
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	03.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание
Статико-динамическое упражнение: удержание в упоре лежа с последующим отжиманием.
	3х15

3х15

3х15
3х10 сек. удержание –отжимание 10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео тренировочного процесса на ютуб канале EHF CAN
https://youtu.be/3vfXxEsWieA
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	04.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Запрыгивание на возвышения  45-135см
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр Топ-10 голов Лиги чемпионов 2019-2020
 https://www.ehftv.com/us/video/top-10-last-second-goals/1947271

	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	05.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Упражнение с весом внешних предметов: поднимание вверх гантели 3 кг;

Прыжки через скакалку:

1. С двух на две

2. На правой ноге

3. На левой ноге


	3х10

3х15

3х15

3х10

3х20

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр обучающего видео «Азбука гандбола» https://youtu.be/5BMsWzbfRcI
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	06.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Упражнение с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты)


	3х10

3х15

3х15

3х15

3х10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр матча Лиги чемпионов Виве-Кельце- Киль
https://www.ehftv.com/ru/video/pge-vive-kielce-thw-kiel/1866118
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	07.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Спрыгивание с возвышения 25-115см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх.


	3х10

3х15

3х15

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр игры Лиги чемпионов :Вардар- Монпелье
 https://www.ehftv.com/ru/video/hc-vardar-montpellier-hb/1877556
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	09.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Запрыгивание на возвышения  45-135см
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр игр финала Первенства России, Всероссийские соревнования - Юноши до 18 лет (2003 - 2004 г.р.)
 https://rushandball.ru/
раздел «Медиа»
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	10.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Статико-динамическое упражнение: удержание в упоре лежа с последующим отжиманием.

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание.
	3х10 сек. удержание –отжимание 10

3х15

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр игр финала Первенства России, Всероссийские соревнования - Юноши до 18 лет (2003 - 2004 г.р.)
 https://rushandball.ru/
раздел «Медиа»
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	11.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Упражнение с использованием сопротивления упругих предметов (эспандеры, резиновые жгуты)


	3х10

3х15

3х15

3х15

3х15
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр игр финала Первенства России, Всероссийские соревнования - Юноши до 18 лет (2003 - 2004 г.р.)
 https://rushandball.ru/
раздел «Медиа»
	
	50


	Дата
	раздел
	наименование
	Нагрузка,

раз.
	Нагрузка,

мин.

	12.04.2020
	
	
	
	

	
	
	Разминка
	
	20

	
	ОФП
	Силовая подготовка:

Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Приседание

Запрыгивание на возвышения  45-135см 
	3х10

3х15

3х15

3х15

3х10
	45

	
	СФП
	Упражнения на развитие гибкости
	
	20

	
	Теория
	Просмотр игр финала Первенства России, Всероссийские соревнования - Юноши до 18 лет (2003 - 2004 г.р.)
 https://rushandball.ru/
раздел «Медиа»
	
	50


