План индивидуальных занятий для обучающихся  
(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 01.09.2020-15.09.2020

	Объединение:  Мини-футбол
ПОО   ГПОУ ЯО Даниловский политехнический колледж
	Преподаватель:  Маликов М. П.

	Количество часов – 216ч.
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ
1-ый год обучения (группа 1)

	№

п/п
Дата
	Наименование темы
	СРС
(ч.)
	Рекомендуемая литература
	Содержание задания
	Форма представления выполненного задания

	02.09.20
	Цели и задачи объединения. Правила поведения в объединении. Вводный инструктаж по ТБ.
	2
	 План самостоятельной работы. Инструктаж по ТБ.  
	 Вводный инструктаж по ТБ. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Кроссовый равномерный бег 2 км. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	04.09.20
	Физкультура и спорт в России. Санитарно-гигиенические нормы, личная гигиена. Оказание первой медицинской помощи. Инструктаж по технике безопасности.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Кроссовый равномерный бег 2км. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз). Прыжки через скакалку (3 подхода по 50 раз). Упражнения для развития гибкости.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	07.09.20
	Сдача норм по физической подготовке. ОФП. Силовые упражнения. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз). Прыжки через скакалку (3 подхода по 50 раз). Учебная игра 2*2.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	09.09.20
	Техника передвижения (передачи мяча в парах на месте). СФП. Упражнения для развития быстроты.


	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Удары по катящемуся навстречу мячу. Удары по отскочившему от стены мячу.  Стартовые ускорения, повторный и переменный бег.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	11.09.20
	Ведение мяча правой и левой ногой поочерёдно. ОФП. Кросс.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Ведение мяча, обводка стоек и удар в цель. Ведение мяча, поворот на 360° и удар в цель.  ОФП. Кроссовый равномерный бег 2км.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	14.09.20
	Жонглирование мячом в парах. СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). СФП. Удары по мячу на дальность. Стартовые ускорения, повторный и переменный бег. Удары по катящемуся мячу в движении.  Удары по катящемуся навстречу мячу. Удары по отскочившему от стены мячу. Жонглирование мячом.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.


Пояснения:  Задания выполняются индивидуально (желательно на свежем воздухе), готовые работы предоставляются по электронному адресу: malikow.max@yandex..ru
План индивидуальных занятий для обучающихся
(на период  дистанционного обучения)

	
	Период: 01.09.2020-15.09.2020

	Объединение:  Мини-футбол
ПОО   ГПОУ ЯО Даниловский политехнический колледж
	Преподаватель:  Маликов М. П.

	Количество часов – 216ч.
	


ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ПЛАН САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ

2-ый год обучения (группа 2)

	№

п/п
Дата
	Наименование темы
	СРС

(ч.)
	Рекомендуемая литература
	Содержание задания
	Форма представления выполненного задания

	02.09.20
	Организационный сбор группы. Определение целей и задач на учебный год. Инструктаж по ТБ.
	2
	 План самостоятельной работы. Инструктаж по ТБ.  
	Инструктаж по ТБ.  Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Кроссовый равномерный бег 2км. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	04.09.20
	 Развитие футбола в России.  Режим и питание спортсмена. Учебная игра.

	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Удары по катящемуся мячу в движении.  Удары по катящемуся навстречу мячу. Удары по отскочившему от стены мячу. Жонглирование мячом. Учебная игра 2*2.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	07.09.20
	Техника передвижения (совершенствование  передачи мяча в парах на месте, в движении). 

ОФП. Силовые упражнения. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Удары по катящемуся навстречу мячу. Удары по отскочившему от стены мячу.  Стартовые ускорения, повторный и переменный бег. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (3 подхода по 15 раз). Приседания (3 подхода по 20 раз).
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	09.09.20
	Тактика нападения (маневрирование на поле: «открывание», совершенствование). СФП. Упражнения для развития быстроты. 
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). Стартовые ускорения, повторный и переменный бег. Ведение мяча по прямой, дугам, ломаным линиям толчками одной и поочередно двумя ногами. Жонглирование мячом. Прыжки через скакалку (3 подхода по 50 раз). Упражнения для развития гибкости.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	11.09.20
	  Жонглирование мячом (в парах, в тройках ).                       
ОФП. Лёгкоатлетические  упражнения,  бег, челночный бег.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). ОФП. Лёгкоатлетические упражнения. Стартовые ускорения, повторный и переменный бег.  Жонглирование мячом. Упражнения для развития гибкости. 
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.

	14.09.20
	 Тактика защиты (совершенствование игры по принципу комбинированной обороны). СФП. Упражнения для развития ловкости.
	2
	Учебный конспект. План самостоятельной работы.
	Изучение учебного конспекта. Разминка (комплекс из 10-15 упражнений). СФП. Удары по мячу на дальность. Стартовые ускорения, повторный и переменный бег. Удары по катящемуся мячу в движении.  Удары по катящемуся навстречу мячу. Удары по отскочившему от стены мячу. Упражнения для развития гибкости.
	Дневник самоконтроля. Фото и видео материалы.


Пояснения:  Задания выполняются индивидуально (желательно на свежем воздухе), готовые работы предоставляются по электронному адресу: malikow.max@yandex..ru
