План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Абрамов Геннадий Николаевич

Объединение – Мини -футбол
Программа – Мини- футбол
Группа – 03-50. 
Дата проведения: - 28.12.2022.
Время проведения: 16 ч. 30 мин.-18.00
Тема занятия: Общая и специальная физическая подготовка. Акробатические упражнения.
Цель занятия: 
1. Развитие ловкости. 
2. Совершенствование технических навыков.
3.Укрепление здоровья учащихся.
Задачи:
1.Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья.
2. Овладение базовой техникой (основами) мини-футбола.
 
Ход занятия:
Сохранять равновесие, стоя на одной ноге в течение минуты. Руки можно развести в стороны. Голова поворачивается то влево, то вправо. Взгляд не фиксируется и не помогает сохранять равновесие. При развитии навыка полезно закрывать глаза.
3. Стоя на одной ноге, подпрыгнуть, и приземлится на другую ногу. Следующее подпрыгивание – приземление в исходную позицию. Выполняется в течение двух минут.
4. Быстро сесть, лечь, встать, наклониться, повернуться. Фиксируется время. 5 – 6 раз.
5. Выброс ног (И. п. упор лежа, прыжком сгибаем ноги в коленях и ставим как можно ближе к рукам, выбрасываем ноги в исходное положение прогибая спину) 3 подхода, 8 – 10 раз.
6. Выпрыгивание вверх (И. п. глубокий присед, ноги на ширине плеч, выпрыгнуть максимально вверх, приземлиться в исходное положение) 3подхода, 6 - 8раз.
7. «Лягушка» (Прыжки в глубоком приседе вперед) ) 3подхода, 6 – 8 раз
8. Упражнения на мышцы брюшного пресса. (И. п. лежа на спине, руки в замке за головой, локти разведены, одновременно поднимаем корпус и подтягиваем ноги, согнутые в коленях к груди). 3 подхода, 8 – 10 раз.
 9. Кувырки вперед и назад из упора присев, 5 - 6 раз.
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Основная часть 
https://vk.com/wall-37112441_19951 
https://vk.com/wall-37112441_19943 
Домашнее задание: 
Прыжки со скакалкой 2*50 раз.
Пресс 
Отжимание
Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту metodistduz@mail.ru для педагога Абрамова Г.Н.
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AKpobaTmyeckue ynpaxkHeHus

KyBbIpOK Briepes nepeKkaTtom Ha3ag B CTOMKY Ha
/IONAaTKU.
M3 ynopa npuces ,HaKk/IoHAsA FOA0BY Briepes,
nepeBopayuBasCh YePE3 ro/I0BY, CAeAaTh NepekaT
Ha LUEI U /IONATKU B3ATb rPYNNMPOBKY ,IPUHATH
yrnop npuces gazee , nepekaT Ha3az /1eXa Ha CriuHe,
BbINPAM/IAA HOMM, NOAHATL UX BBEPX, PYKaMu

onepeTbCA B MNOACHULLY, YAEPXKUBATb TY/I0BULLE B
BEPTUKA/IbHOM MO/IOXKEHN U,
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dneMeHThbl aKpobaTukm

1. «MocT» —HCI0/b3y eTcst GO/bIIAs T/IOLA/Ib OMIOPhI U OTHOCHTE/TbHO
HIBKOE Pacrio/ioenne o6Iero neHTpa macc Tea. B To ke Bpems, a1
HCTIO/HEHHs MX TPe Gy eTcs BBICOKHI yP OBeHb TO/BIDKHOCTH B CYCTaBaX;

2. Croiikn — ynpakKHeHHs, CBs3aHHbIe C COXPAHEHHeM BepTHKA/bHOTO
TIO/IOXKeHHS Te/la «BBEPX HOTaMU» B Pa3/THUHBIX Y C/IOBHAX OTIOPBI:
KHCTSIMH, TID @/IT1/1eUbsIMH, T'O/TOBOi, TP ABI0;

3. PaBHOBeCHS — OTHOCHTeJIbHO He 60/IBILIOH KPYT yIIp &KHEHHH, 1
KOTOPBIX OCHOBOIi AB/ISTETCSA COXPaHeHHe OMpe/ie/IeHHO 03I Ha O/HO
HOTe IIPH Pa3HbIX MO/IOMKEeHHIAX HOTH cBOGOAHOI. [TpH 3ToM Tpeby eTcst
OueHb XOpOLIAst O/BIDKHOCTD B Ta300e /P éHHBIX M CY CTaBax
TIOIBOHOUHHKA.

4. TlepeKarbl M KyBBIDKH — BpalljaTe/TbHble JBIDKEHHS C TIOC/I/0BAT e /IbHET &,
KacaHHeM OMOPbI P U YaCT HYHOM HIH TIO/THOM TIep eBop auMBaHUH yepe3 ‘9
TOJIOBY; Py

5. Tlonymmarar — 3T0 ympaKHeHHe, HaNpaB/IeHHOe Ha MOATOTOBKY MBI L
CBSA30K K MO/THOI[EHHOMY BBITO/HEHHIO 3/IeMeHT a, HO TeXHHUYeCKH, 3T0
ell¢ He IIMarar.





