План работы на учебную неделю 
с 15.06 по 15.07.2020г
тренера-преподавателя    Нивин И.А.
	Группа, этап подготовки
	День и время проведения занятий
	Занятия
	Тема занятия
	Форма обратной связи

	НП-2
	15.06

14.00-15.40 понедельник

16.06

16.00-17.40 вторник

17.06

14.00-15.40 среда 

18.06

14.00-15.40 четверг 


	ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП

	ОФП – Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти.
СФП – Средства и методы подготовки: имитация бросков с различными упражнениями в сочетании с поворотами, прыжками.
ТП – Совершенствование техники метания , имитация выполнения броска, упражнения на кучность.
ОФП – Сгибание, разгибание рук лежа в упоре
СФП  –  Имитационные упражнения с удлинением времени на каждую фазу подготовки броска.
ТП – Совершенствование техники метания дротика , многократное повторение броскового движения на разных скоростях.
ОФП – Упражнения для укрепления мышц живота.
СФП – Упражнения и игры в дартс нерабочей рукой.
ТП – Формирование рационального поведения на соревнованиях.
ОФП–Гимнастика: общеразвивающие упражнения блок №1
СФП–Комплекс гимнастических упражнений направленных на улучшение осанки.
ТП – совершенствование техники метания дротика . Методы индивидуального действия на противника.

	Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.


	
	
	
	
	

	НП-2
	22.06

14.00-15.40 понедельник

23.06
16.00-17.40 вторник
25.06

14.00-15.40 четверг
26.06

14.00-15.40 пятница 
	ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП

	ОФП – Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти.

СФП – Средства и методы подготовки: имитация бросков с различными упражнениями в сочетании с поворотами, прыжками.

ТП – Совершенствование техники метания , имитация выполнения броска, упражнения на кучность.

ОФП – Сгибание, разгибание рук лежа в упоре

СФП  –  Имитационные упражнения с удлинением времени на каждую фазу подготовки броска.

ТП – Совершенствование техники метания дротика , многократное повторение броскового движения на разных скоростях.

ОФП – Упражнения для укрепления мышц живота.

СФП – Упражнения и игры в дартс нерабочей рукой.

ТП – Формирование рационального поведения на соревнованиях. 
ОФП–Гимнастика: общеразвивающие упражнения блок №1
СФП–Комплекс гимнастических упражнений направленных на улучшение осанки.
ТП – совершенствование техники метания дротика . Методы индивидуального действия на противника.

	Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.
Фото, видео.
Разговор по скайпу, вацапу и т.д.


	НП-2
	29.06

14.00-15.40 понедельник

30.06

16.00-17.40 вторник

01.07

14.00-15.40 среда 

02.07

14.00-15.40 четверг 


	ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП

ОФП+СФП+ ТП

	ОФП – Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти.

СФП – Средства и методы подготовки: имитация бросков с различными упражнениями в сочетании с поворотами, прыжками.

ТП – Совершенствование техники метания , имитация выполнения броска, упражнения на кучность.

ОФП – Сгибание, разгибание рук лежа в упоре
СФП  –  Имитационные упражнения с удлинением времени на каждую фазу подготовки броска.

ТП – Совершенствование техники метания дротика , многократное повторение броскового движения на разных скоростях.

ОФП – Упражнения для укрепления мышц живота.
СФП – Упражнения и игры в дартс нерабочей рукой.
ТП – Формирование рационального поведения на соревнованиях.

ОФП–Гимнастика: общеразвивающие упражнения блок №2
СФП–Комплекс гимнастических упражнений направленных на улучшение осанки.
ТП – совершенствование техники метания дротика . Методы индивидуального действия на противника.

	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.



	НП-2
	06.07

14.00-15.40 понедельник

07.07

16.00-17.40 вторник

09.07

14.00-15.40 четверг

10.07

14.00-15.40 пятница 
	ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП
ОФП+СФП+ ТП

	ОФП – Упражнения на развитие гибкости лучезапястного сустава, кисти.

СФП – Средства и методы подготовки: имитация бросков с различными упражнениями в сочетании с поворотами, прыжками.

ТП – Совершенствование техники метания , имитация выполнения броска, упражнения на кучность.

ОФП – Сгибание, разгибание рук лежа в упоре

СФП  –  Имитационные упражнения с удлинением времени на каждую фазу подготовки броска.

ТП – Совершенствование техники метания дротика , многократное повторение броскового движения на разных скоростях.

ОФП – Упражнения для укрепления мышц живота.

СФП – Упражнения и игры в дартс нерабочей рукой.

ТП – Формирование рационального поведения на соревнованиях. 
ОФП–Гимнастика: общеразвивающие упражнения блок №1
СФП–Комплекс гимнастических упражнений направленных на улучшение осанки.
ТП – совершенствование техники метания дротика . Методы индивидуального действия на противника.

	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.

Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.



	
	13 - 14.07

14.00-15.40 
	
	ОФП –  сдача КПН

Подведение итогов, планы на следующий учебный год
	Фото, видео.

Разговор по скайпу, вацапу и т.д.




