Индивидуальный план работы секций хоккей-футбол на период карантина с 6 по 30 апреля

	
	Наименование упражнений
	Метод. Указ.
	Дозировка.

	1
	Утренняя зарядка 6-10 упражнений с предметами: обруч, гантели
	Правильное выполнение
	

	2
	Силовые упражнения

А) упражнение с гантелями, гирями, со скакалкой
Б) упражнение 

В) приседания, отжимания

Г) подтягивание на турнике

Д) Упражнение на пресс
	Следить

за правильным выполнением
	2-3 мин.

	3
	Прыжковые упражнения

А) прыжки с места на дальность

Б) прыжки через препятствия влево, вправо 
В) прыжки со скакалкой
	Ноги вместе, работа руками
Прыжки на носках!
	Повторение до 6-8 раз

5-10 раз

	4
	На развитие быстроты
А) бег на месте 

Б) прыжки с места вверх, на дальность

В) бег в упоре лежа
	
	

	5
	Упр. на гибкость
А) упражнение на полу(растяжка)

Б) упражнение (наклон вперед, назад, круговое вращение тела

В) Лодочка на полу

Г) упражнение на суставы
	Помогаем руками!
	8-10 повторений в 3 подхода

	6
	Работа с футбольным, резиновым мячом
А) жонглирование на месте

Б) жонглирование мячом на голове

В) удары по мячу(левой, правой ногой)

Г) остановка мяча(ногой, грудью, головой)

Д) ведение мяча змейкой, по кругу,
Е) пробежка
	Правильно ставим ноги!
	В 3 подхода по 5 мин
10-15мин


средняя и старшая группа

