План занятий

(группы спортивно-оздоровительной подготовки) отделения мини-футбола

в «Центр развития дополнительного образования р.п. Новые Бурасы» (тренер-преподаватель Николаев О.Г.)

в дистанционном режиме обучения с 3 февраля по 17 февраля 2022 года.

Дни занятий вторник, четверг, суббота.

	Дата
	Программа занятий
	Время занятий, ч

	03.02.2022 г.
	ЛИТЕРАТУРА
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Мини-футбол (футзал): Примерная программа для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/С.Н. Андреев, Э. Г. Алиев, В. С. Левин, К. В. Еременко. - М.: Советский спорт, 2010. - 96 с.
Андреев СЛ. Мини-футбол. - М.: ФиС, 1978. - 111 с.
Андреев СЛ. Футбол - твоя игра. - М.: Просвещение, 1989. - 144 с.
Задача: ознакомиться с ударом внутренней стороной стопы («щечкой») и остановкой катящегося мяча подошвой. Продолжительность — 60 мин.
1.Разминка (15 мин.)
Начните разминку с ходьбы на носках и перейдите на бег. Пробегите в среднем темпе несколько кругов по площадке. Пробежку закончите ходьбой. На это у вас уйдет около 3 мин. Затем проделайте несколько общеразвивающих упражнений с футбольным мячом (рис. 50).
упражнения с футбольным мячом.
Рис. 50. Общеразвивающие упражнения с футбольным мячом
1. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в руках внизу. 1 — наклониться вперед и прокатить мяч по полу вокруг левой ноги; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же вокруг правой ноги; 4 — вернуться в и. п. Выполнить 6—8 раз.
2. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в руках внизу. 1—2 — поднимая руки с мячом вперед и поворачивая туловище направо, ударить мячом о пол за правой пяткой и, поймав его, вернуться в и. п.; 3—4 — то же в другую сторону. Выполнить 7—8 раз.
3. И. п. — лежа на груди, мяч в руках вверху. 1—2 — сгибая руки, мяч за голову, прогнуться и вернуться в и. п. Выполнить 6—8 раз.
4. И. п. — сед с прямыми ногами, мяч на земле у коленей слева. 1—2 — поднимая согнутые ноги, толкнуть мяч рукой, прокатить его под ногами и остановить другой рукой, опустить ноги на пол; 3—4 — то же в другую сторону. Выполнить по 5 раз в каждую сторону.
	1,5 ч.

	05.02.2022 г.
	3адачи: Ознакомиться с ударом по мячу серединой подъема и вбрасыванием мяча из-за боковой линии. 2. Продолжить изучение удара «щечкой» и остановки катящегося мяча подошвой.
Продолжительность — 60 мин.
1. Разминка (10 мин.).
Ходьба с переходом на бег. Бег, петля между деревьями.
Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой (рис. 51).
Рис. 51. Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой
1. И. п. — стойка ноги вместе, палку вниз. 1 — палку вверх, подняться на носки и потянуться; 2 — вернуться в и. п. Выполнить 8—10 раз.
2. И. п. — ноги на ширину ступни, ступни параллельно, палку вниз. 1 — присед, палку вперед; 2 — вернуться в и. п. Выполнить 10—12 раз.
3. И. п. — стойка ноги врозь, палку вниз-сзади. 1 — наклон вперед прогнувшись, палку назад, повыше; 2 — вернуться в и. п. Выполнить 8 раз.
4. И. п. — стойка ноги вместе, палку вертикально перед грудью. 1 — опираясь на верхний конец палки, мах правой ногой в сторону; 2—вернуться в и. п.; 3 — то же левой ногой; 4 — вернуться в и. п. Выполнить по 6—7 раз каждой ногой.
5. И. п. — сед ноги врозь, палка перед грудью. Поочередные повороты туловища вправо и влево с загребающими движениями палкой (как веслом). Выполнить по 6—8 раз в каждую сторону.
6. И. п. — сед, палку вперед, хват на ширине плеч.
1 — сгибая ногу, пронести ее над палкой вперед-вверх;
2 — вернуться в и. п.; 3—4 — то же другой ногой. Выполнить по 7 раз каждой ногой.
7. И. п. — стойка на правой ноге, держаться за верхний конец палки, поставленной вертикально сбоку. Прыжки на правой ноге вокруг палки. То же на левой ноге.
	1,5 ч

	08.02.2022 г.
	Задачи: Ознакомиться с ударом по мячу лбом с места. 2. Продолжить изучение вбрасывания мяча из-за боковой линии и удара по мячу серединой подъема. Продолжительность — 60 мин. 1. Разминка (10 мин.).
Ходьба на носках. Бег в легком темпе до 3000 м. Общеразвивающие упражнения с короткой скакалкой. упражнения с короткой скакалкой
Рис. 52. Общеразвивающие упражнения с короткой скакалкой
1. И. п. — о. с, сложенная вдвое скакалка внизу. 1 — правую ногу назад, руки вверх-в стороны (скакалку растянуть); 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же, левую ногу назад; 4 — вернуться в и. п.
2. И. п. — о. с, сложенная вдвое скакалка за головой, руки согнуты. 1 — левую ногу в сторону на носок, туловище влево, руки вверх; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — вернуться в и. п.
3. И. п. — стойка на скакалке, ноги врозь (скакалку держать за концы). 1 — наклониться вперед, растягивая скакалку, левым кулаком коснуться носка правой ноги, правую руку назад; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же к другой ноге; 4 -— вернуться в и. п.
4. И. п. — ноги врозь, сложенная вдвое скакалка сзади-внизу. 1 — туловище направо, слегка прогнуться; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — вернуться в и. п.
5. И. п. — сидя на полу, ноги прямые, сложенная вчетверо скакалка вверху. 1 — руки вперед, поднимая правую ногу, коснуться носком скакалки; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же другой ногой; 4 — вернуться в и. п.
6. И. п. — о. с, сложенная вдвое скакалка внизу. 1 — присесть на носках, руки вперед; 2 — вернуться в и. п.
7. И. п. — стояв круге, обозначенном скакалкой, руки на пояс. Прыгать на обеих ногах из круга и в круг (назад, вперед, влево и вправо).
Ходьба на месте.
	1,5 ч

	10.02.2022 г.
	Задачи: 1. Ознакомиться с ведением мяча. Продолжить изучение удара по мячу внутренней частью подъема. Продолжительность — 1 час 10 мин. 1. Разминка (15 мин.).
Ходьба на носках и пятках. Ходьба выпадами в полуприседе. Бег с доставанием головой подвешенного мяча. Общеразвивающие упражнения с резиновым амортизатором или резиновым бинтом.
1. И. п. — руки в стороны, амортизатор за спиной. 1—2 — согнуть руки вперед к груди; 3—4 — вернуться в и. п. Выполнить 5—7 раз.
2. И. п. — тоже. 1 — присед, руки вперед; 2 — вернуться в и. п. Выполнить 5—7 раз.
3. И. п. — о. с, амортизатор под ногами. 1 — наклон, руки назад; 2 — вернуться в и. п. Выполнить 6—8 раз.
4. И. п. — ноги врозь, амортизатор под ногами, руки согнуты. 1—2 — руки вверх; 3—4 — вернуться в и. п. Выполнить 5—7 раз.
5. И. п. — ноги врозь, амортизатор под ногами, руки в стороны. 1 — наклон влево, правую руку вверх; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — вернуться в и. п. Выполнить 5—6 раз в каждую сторону.
6. И. п. — ноги врозь, амортизатор под ногами, руки вниз. 1 — поворот туловища направо, правую в сторону; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — вернуться в и. п. Выполнить 5—7 раз в каждую сторону.
7. И. п. — выпад правой вперед, амортизатор под правой, руки вниз. 1—2 — выпрямляя правую, руки назад; 3—4— вернуться в и. п. Выполнить 5—6 раз. То же левой.
8. И. п. — сидя на полу, низко наклонившись, амортизатор, сложенный вдвое, под ступнями. 1—2 — выпрямиться; 3—4 — вернуться в и. п. Выполнить 6—8 раз.
	1,5 ч

	12.02.2022 г.
	Задачи: 1. Ознакомиться с ударом внешней частью подъема. 2. Продолжить изучение удара внутренней частью подъема и ведения мяча.
Продолжительность — 1 час 10 мин.
I. Разминка (15 мин.).
Медленный бег с ведением мяча по прямой и по кругу. Бег с высоким подниманием бедра — 4 раза по 20 м. На старт возвращайтесь трусцой, стараясь расслабиться. Затем выполните комплекс общеразвивающих упражнений с короткой скакалкой (см. занятие 3).
II. Основная часть (50 мин.).
Жонглирование мячом в течение 4—5 мин. с помощью бедер.
Удар внешней частью подъема: а) наносите удары с 8—10 шагов в стенку с места. Обратите внимание на постановку опорной ноги и положение стопы бьющей ноги и туловища; б) то же, но с разбега.
Отведите на эти упражнения 18—20 мин.
Удар внутренней частью подъема: выполните упражнения 5, 6, 7. Время — 10 мин.
5. «Точная передача». Несколько игроков располагаются в 10—12 м друг от друга. Задача каждого игрока — точно направить мяч одному из своих партнеров.
6. «Угловой удар». Один из игроков ставит мяч на линию ворот в 10—15 м от стойки и совершает 15—20 подач на ворота одному из своих партнеров. Задача партнера — забить мяч в ворота. Затем игроки меняются ролями.
7. «Кто дальше?» На площадке обозначается линия удара. Соревнующиеся поочередно совершают по 5 ударов, стараясь правой ногой послать мяч как можно дальше. Победителем считается тот, кто послал в одной из попыток мяч дальше других. Затем состязания продолжаются, однако удары наносятся уже левой ногой.
	1,5 ч

	15.02.2022 г.
	Задачи: 1. Ознакомиться с финтом «ложный замах на удар». 2. Продолжить изучение удара внешней частью подъема.
Продолжительность — 1 час 10 мин.
I. Разминка (15 мин.).
Бег 300 м с 4—5 рывками по 20 м.
Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой.
1. И. п. — палку вниз. 1 — палку вверх, правую ногу назад на носок; 2 — вернуться в и. п.; 3 — палку вверх, левую ногу назад на носок; 4 — вернуться в и. п. Выполнить 6 раз.
2. И. п. — палку вниз. 1 — присед, палку вперед, правой сверху; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же левой сверху; 4 — вернуться в и. п. Выполнить 6—8 раз.
3. И. п. — палку вниз. 1 — выпад левой в сторону, наклон туловища вправо, палку вверх; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону. Выполнить 6—8 раз.
4. И. п. — широкая стойка ноги врозь, палку вверх. 1—3 — три пружинистых наклона вперед, палку на лопатки; 4 — вернуться в и. п. Повторить 6—8 раз.
5. И. п. — палку вниз. 1—2 — перемах, согнув правую ногу, в стойку ноги врозь правой вперед; 3—4 — перемах, согнув левую ногу, в основную стойку с палкой сзади; 5—6 — перемах назад, согнув правую ногу, в стойку ноги врозь, левой вперед; 7—8 — вернуться в и. п. Повторить 3—4 раза.
6. И. п. — палку вверх. 1 — мах правой вперед, палку вперед; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же другой ногой; 4 — вернуться в и. п. Повторить 6—8 раз.
7. И. п. — палку вниз. 1 — 2 — опираясь о правый конец палки справа, сед согнув ноги, палку вперед; 3—4 — вернуться в и. п. Повторить 3—4 раза.
8. И. п. — палку вниз. 1 — прыжком стойка ноги врозь, палку вверх; 2 — прыжком вернуться в и. п. Повторить 16—18 раз.
9. И. п. — палку вниз. 1 — палку к плечу вправо-вверх; 2 — вернуться в и. п.; 3 — то же в другую сторону; 4 — вернуться в и. п. Повторить 4—6 раз.
	1,5 ч

	17.02.2022 г.
	Задача: ознакомиться с ударом с полулёта и приступить к освоению отбора мяча.
Продолжительность—1 час 20 мин.
I. Разминка (15 мин.).
Ходьба в полуприседе. Ходьба с поворотами туловища направо и налево и движением рук в стороны. Бег спиной вперед в течение 30 сек. Выполните общеразвивающие упражнения с резиновым амортизатором (см. занятие 4).
II. Основная часть (1 час).
Удар с полулёта: выполните упражнения 1 и 2. Время — 10 мин.
Отбор мяча: выполните упражнения 1 и 2. Время — 10 мин.
Передача мяча ударом внутренней частью подъема после ведения: встаньте с партнером в 10—15 шагах друг от друга и передавайте мяч, предварительно его останавливая. Выполните упражнения 1 и 2. Запланируйте на эти упражнения 20 мин.
Двусторонняя игра: передавать мяч партнеру разрешается только внутренней частью подъема. Время — 20 мин.
III. Заключительная часть (5 мин.). Медленный бег по кругу с переходом на ходьбу.
	1,5 ч


