Индивидуальный план работы секций хоккей-футбол

на период карантина с 6 по 30 апреля

	
	Наименование упражнений
	Метод. Указ.
	Доз-ка.

	1
	Утренняя зарядка.

Комплекс упражнений из 6-8 упр.
	
	10-12

	2
	На развитие силы

а) отжимание на количество раз в несколько подходов.

б)Работа с гирями до 3 кг.

в)Приседания
г)Подтягивание на турнике

д)Упражнение на пресс
	Руки выпрямляются и сгибаются полностью.

Правильное выполнение.
	10-15 р.

10-15 р.

По 10 р. 3 подхода

	3
	На развитее гибкости.
а)Упражнение с эластичными резиновыми мячами.
б)Гимнастич. упражнения на растяжку(на полу).
в)Упражнение на вытяжку.
г)Поднимание и опускание туловища.
	Правильное выполнение!

Ноги прямые!

Вытягиваемся 

вверх,вниз.
	

	4
	На развитие быстроты.
а)Прыжковые упражнения без предметов на одной; двух ногах.

б) Прыжковые упражнения со скакалкой.

в)Прыжки с места, прыжки вверх, на дальность.

г)Бег на месте с ускорением.
	Ноги вместе , помогаем руками.
	2-5 р

3 р. по 3 подхода

до 1.5 мин.

	5
	а)Жонглирование левой,правой.

б)Удары по мячу.Левой,правой.

в)

г)Прием и остановка мяча.

д)Прием мяча головой.

е)Дальние удары до 5 метров на точность по цели.
	Правильно!

Правильно ставить ноги,руки,голову.

	

	6
	Вратарь.
а)Перекладывание мяча на левую-правую руку.

б)Подбрасывание мяча и ловля мяча.

в)Ловля мячя после отскока от стены
	Руки прямые!

Кисть,пальцы 

Фигура мяча 
	


