	День недели (продолжитель ность занятия)
	Задачи занятия и используемые тренировочные средства с кратким описанием
	Дозировка (минуты)
	Методичес кие указаввв

	 вторник(1 час)
	Задачи : 1. История Чемпионатов Мира

2. Развитие координационных способностей I Подготовительная часть
· Комплекс ОРУ (16 упражнений по 1 мин. каждое); II Основная часть

· прыжки с места (правой/левой,двумя) ;

· бег по координационной лестнице ;

· жонглирование мяча головой; III Заключительная часть

· упражнения на расслабление
	20
16

5

10

5
4
	Youtube (рис.1) (видео 1)

(рис. 8)

	четверг(1час)
	Задачи:1. Развитие ловкости

2. Совершенствование чувства мяча I Подготовительная часть
· Комплекс ОРУ с мячом (17 упражнений по 1 мин.каждое ); II Основная часть

· прыжки с места через препятствие;

· напрыгивание на предмет (высота 40-50 см.)

· жонглирование мяча из различных исходных положений и различными частями тела (8 упражнений по 3 мин.каждое) . III Заключительная часть

· упражнения на расслабление
	17

5

10

25
3
	(рис.3)
(рис 4.)
(рис. 8)

	суббота (1 час)
	Задачи:1. Воспитание силовых качеств

2 .Совершенствование обманных действий с мячом I Подготовительная часть

Упражнения:
· Комплекс ОРУ (16 упражнений по 1 мин.); II Основная часть

· отжимания (3 подхода х 10 повторов);

· поднимание туловища (3 подхода х 1 мин.);
· Комплекс упражнений на развитие силы(8упражн. по 2 раза каждое );

· отдых, стречинг (растяжка)
· «Ложный замах»  п/л ногой

· «Финт Круиффа»

· переступание ч/з мяч «финт Роналду»; III Заключительная часть

· упражнения на расслабление
	16
5

5

16

4

4

4

5

1
	(рис.1)
(рис 5.)
(рис. 8)


