
Индивидуальный план на период карантина

Тренер : Гладков А.Ю.

НП – 1   2010 г.р. ( утром )
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Вид деятельности
	Требования к уровню подготовленности
	Вид контроля
	Количество часов
	Дата проведения

	ОФП;

Техническая
	Упражнения на мышцы ног :

- приседания;

- прыжки;

-выпрыгивания.

Обводка фишек:

- Обводка фишек «змейкой» двумя ногами ;

- Обводка фишек «змейкой» правой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» левой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» внешней стороной стопы;

- Обводка фишек «змейкой» подошвой.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	04.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы брюшного пресса:

- из положения лёжа прямыми ногами  " ножницы";

- пресс.

Упражнения на контроль мяча( на месте ):

- подошвой;

- внутренней стороной стопы;

- внешней стороной стопы;

- серединой подъема.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	06.05

	Теоритическая;

Тактическая.
	Правила личной гигиены.

Просмотр тактических действий в матчах по мини-футболу.

Виды защиты : 

- индивидуальные действия;

- групповые действия.

Виды нападения : 

- групповые действия;

- командные действия.
	Изучить правила 
	Знать, перемещение игроков
	Самоконтроль
	2
	08.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы спины:

- лёжа на животе, подъем туловища вверх;

- планка с упором на двух предплечьях.

Передачи мяча ( внутреней стороной стопы и серединой подъема ):

- имитация передач мяча ( подход к мячу; удар по мячу) ;

- передачи мяча с места;

- передачи мяча после технических действий.

Обманные движения ( финты ) различными способами.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	11.05


Индивидуальный план на период карантина

Тренер : Гладков А.Ю.

НП – 1  2010-11 г.р. ( после обеда )
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Вид деятельности
	Требования к уровню подготовленности
	Вид контроля
	Количество часов
	Дата проведения

	ОФП;

Техническая
	Упражнения на мышцы ног :

- приседания;

- прыжки;

-выпрыгивания.

Обводка фишек:

- Обводка фишек «змейкой» двумя ногами ;

- Обводка фишек «змейкой» правой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» левой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» внешней стороной стопы;

- Обводка фишек «змейкой» подошвой.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	04.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы брюшного пресса:

- из положения лёжа прямыми ногами  " ножницы";

- пресс.

Упражнения на контроль мяча( на месте ):

- подошвой;

- внутренней стороной стопы;

- внешней стороной стопы;

- серединой подъема.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	06.05

	Теоритическая;

Тактическая.
	Правила личной гигиены.

Просмотр тактических действий в матчах по мини-футболу.

Виды защиты : 

- индивидуальные действия;

- групповые действия.

Виды нападения : 

- групповые действия;

- командные действия.
	Изучить правила 
	Знать, перемещение игроков
	Самоконтроль
	2
	08.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы спины:

- лёжа на животе, подъем туловища вверх;

- планка с упором на двух предплечьях.

Передачи мяча ( внутреней стороной стопы и серединой подъема ):

- имитация передач мяча ( подход к мячу; удар по мячу) ;

- передачи мяча с места;

- передачи мяча после технических действий.

Обманные движения ( финты ) различными способами.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	11.05


Индивидуальный план на период карантина

Тренер : Гладков А.Ю.

НП – 1  2011 г.р. ( утром )
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Вид деятельности
	Требования к уровню подготовленности
	Вид контроля
	Количество часов
	Дата проведения

	ОФП;

Техническая
	Правила личной гигиены.

Упражнения на мышцы ног :

- приседания;

- прыжки;

-выпрыгивания.

Обводка фишек:

- Обводка фишек «змейкой» двумя ногами ;

- Обводка фишек «змейкой» правой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» левой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» внешней стороной стопы;

- Обводка фишек «змейкой» подошвой.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	07.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы брюшного пресса:

- из положения лёжа прямыми ногами  " ножницы";

- пресс.

Упражнения на контроль мяча( на месте ):

- подошвой;

- внутренней стороной стопы;

- внешней стороной стопы;

- серединой подъема.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	08.05


Индивидуальный план на период карантина

Тренер: Гладков А.Ю.

ТЭ – 1  2007 г.р.
	Тема занятия
	Содержание занятия
	Вид деятельности
	Требования к уровню подготовленности
	Вид контроля
	Количество часов
	Дата проведения

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы ног :

- приседания;

- прыжки;

-выпрыгивания.

Обводка фишек:

- Обводка фишек «змейкой» двумя ногами ;

- Обводка фишек «змейкой» правой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» левой ногой ;

- Обводка фишек «змейкой» внешней стороной стопы;

- Обводка фишек «змейкой» подошвой.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	02.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы брюшного пресса:

- из положения лёжа прямыми ногами  " ножницы";

- пресс.

Упражнения на контроль мяча( на месте ):

- подошвой;

- внутренней стороной стопы;

- внешней стороной стопы;

- серединой подъема.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	04.05

	Теоритическая подготовка;

Судейская практика в мини-футболе
	Правила личной гигиены.

Изучить правила игры в мини-футбол.
	Изучить правила
	Уметь правильно применять 
	Самоконтроль
	2
	06.05

	ОФП;

Техническая.
	Упражнения на мышцы спины:

- лёжа на животе, подъем туловища вверх;

- планка с упором на двух предплечьях.

Передачи мяча ( внутреней стороной стопы и серединой подъема ):

- имитация передач мяча ( подход к мячу; удар по мячу) ;

- передачи мяча с места;

- передачи мяча после технических действий.
	Выполнить комплекс упражнений
	Знать, как правильно выполнять упражнения
	Самоконтроль
	2
	07.05

	Тактика защиты,

нападения.
	Просмотр тактических действий в матчах по мини-футболу.

Виды защиты : 

- индивидуальные действия;

- групповые действия.

Виды нападения : 

- групповые действия;

- командные действия.
	Изучить виды в защите и нападении.
	Знать, перемещение игроков
	Самоконтроль
	2
	08.05

	ОФП;

Техническая
	Упражнения на мышцы рук: 

-отжимание из упора лёжа;

- вис на перекладине;

- подтягивание на перекладине.

Упражнения на контроль мяча( на месте ):

- подошвой;

- внутренней стороной стопы;

- внешней стороной стопы;

- серединой подъема.

Обманные движения ( финты ) различными способами.
	Выполнить технические действия.
	Знать, как правильно выполнять действия
	Самоконтроль
	2
	11.05



