План тренировочных занятий

для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

· 06.04.по 12.04 2020 г.

Отделение:
футбол
группа: спортивно-оздоровительная

Тренер-преподаватель: Небродов Д.С.

	День недели
	Дата
	Вид
	Содержание, дозировка
	
	Примечание

	
	
	тренировочного
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	занятия
	
	
	
	
	
	
	

	Понедельник
	06.04.2020
	ОФП
	Разминка 10 минут
	
	https://youtu.be/vS9evtTl4dE
	

	
	
	
	Отжимания от пола 15 раз
	
	https://youtu.be/E3_FkI4FRFc

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Приседания 30 раз
	
	https://youtu.be/1Qm04xnjOkA

	
	
	
	Упражнение на пресс 20 раз
	
	https://youtu.be/KTW5NjF6ejU
	

	
	
	
	Выпрыгиванние вверх 20 раз
	
	https://youtu.be/II8EydgM9ug

	
	
	
	И так 3 повторения
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Вторник
	07.04.2020
	Беговые
	Разминка 10 мин
	
	https://vk.com/video26551576_456239074

	
	
	упражнения
	Бег на месте 2 минуты
	
	https://youtu.be/6gw1SKiudHo
	

	
	
	
	Бег на месте с высоким пониманием бедра 1 минута
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Бег с захлестыванием голени 1 минута
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Быстрый бег на месте 30 секунд
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	И так 3 повторения
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Среда
	08.04.2020
	Теоретическая
	Базовая техника и оборона в мире футболе
	
	https://youtu.be/mENmdmBiNFE

	
	
	подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Четверг
	09.04.2020
	Техническая
	Упражнения на контроль мяча
	
	https://youtu.be/3-8z1o9jmr4

	
	
	подготовка
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Пятница
	10.04.2020
	ОФП
	Разминка
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Отжимания от пола 15 раз
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Приседания 30 раз
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Упражнения на пресс 20 раз
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	Выпрыгиванее вверх 20 раз
	
	
	
	

	
	
	
	И так 4 повторения
	
	
	
	

	Суббота
	11.04.2020
	Теоретическая
	Лучшие годы знаменитых футболистов
	
	https://youtu.be/SKmJs-etF8E
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	подготовка
	
	
	https://youtu.be/04MkAibXGCs
	

	
	
	
	
	
	https://youtu.be/eIS3tRVQqr4
	

	Воскресенье
	12.04.2020
	Выходной
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



Ежедневно ведутся дневники самоконтроля.
