План учебно-тренировочных занятий по хоккею с шайбой для группы СОГ-3.
Форма занятия – дистанционно.
Среда – СОГ-3: 17:20 – 17:50. 
Четверг – СОГ-3: 17:20 – 17:50. 
Суббота – СОГ-3: 17:20 – 17:50. 
Время проведения: 30 мин
Конспект составил: Зацепин м.в.
	
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	О.М.У.

	13.05.2020 Среда

	30 мин


	1.Разминка:
1) ОРУ
2) Растяжка
2) Основная часть:
ОФП на различные группы мышц.

1) Отжимания от пола в различных положениях.
2) Упражнения на развитие силы ног.

3) Упражнения на пресс.

3) Теория

	10 мин
5 мин
5 мин
15 мин
5 мин
5 мин
5 мин

5 мин

	С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения
С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

Руки сгибаем под углом 90 градусов.
Поддерживаем амплитуду выполнения упражнения 
С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения



	14.05.2020 Четверг

	30 мин
	1. Разминка:
1) ОРУ
2) Растяжка
2. Основная часть:

Прыжковые упражнения через клюшку
3. Теория
	10 мин
5 мин
5 мин
15 мин
5 мин
	С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

Толкаться выше, приземление амортизировать



	16.05.2020 Суббота

	30 мин
	1.Разминка:
1) ОРУ
2) Растяжка
2) Основная часть:

ОФП на различные группы мышц.

1) Отжимания от пола в различных положениях.

2) Упражнения на развитие силы мышц спины.

3) Упражнения на пресс.

3) Теория

	10 мин
5 мин
5 мин
15 мин
5 мин

5 мин

5 мин

5 мин

	С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения

Руки сгибаем под углом 90 градусов.

Поддерживаем амплитуду выполнения упражнения 

С каждым повтором увеличиваем амплитуду движения




