План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения 
с 11.05.2020 по 17.05.2020г.

                  Отделение: Футбол                    Группа: БУС-3 года обучения
                  Тренер-преподаватель: Беляков Г.В.

	День недели
	Дата
	Вид 
тренировочного занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник  
	11.05.2020
	Выходной
	

	

	Вторник
	12.05.2020
	ОФП
Силовая подготовка

	1.Разминка: общеразвивающие упражнения      – 10 мин.
2.Силовая подготовка:
а) Отжимание от пола - 15 раз, 4 подхода, отдых между подходами 45 сек.
б) Приседания -  20 раз, 6 подходов, отдых между подходами 45 сек.
в) Поднимание туловища от пола из положения лежа .- 20 повторений , 2 подхода, отдых между подходами 1 мин.                                                      – 
	

	Среда
	13.05.2020
	ОФП
Техническая подготовка

	1. Разминка: общеразвивающие упражнения      – 15 мин.
2. Техника:
а) Ведение мяча подошвой по прямой 
б) Ведение мяча внешней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой). 
в) Ведение мяча внутренней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой). 
г) Переступы с неподвижным мячом. 20 повторений, 5 подходов, время отдыха между подходами-до полного восстановления                                            - 30 мин.
	

	Четверг
	14.05.2020
	ОФП
Силовая подготовка

	1.Разминка: общеразвивающие упражнения с мячом  – 10 мин.
2.Упражнения на координацию (2 упр).                 - 5 мин.
    Упражнения на гибкость  (3 упр).                       - 7 мин.
    Упражнения на ловкость  (1 упр).                       - 3 мин.
3. а) Отжимание от пола.- 15раз, 4 подхода, отдых между подходами 45 сек.
б) Приседания -  20 раз, 4 подходов, отдых между подходами 1 мин..
в) Планка, продолжительность 1 мин.                     – 20 мин
	

	Пятница
	15.05. 2020
	ОФП
Техническая подготовка

	1. Разминка: общеразвивающие упражнения        – 10 мин.
2. Техника:
а) Жонглирование (левой, правой)
б) Ведение мяча по прямой подошвой (левой, правой). 
в) Ведение мяча зигзагом внешней стороной стопы (левой, правой). 
г) Переступы с движущимся мячом.
д) Ножницы с движущимся мячом. (левой, правой).35 мин.
	

	Суббота
	16.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр фильмов «Моя жизнь» или «Уилл».            
	Интернет
ресурсы

	Воскресенье
	17.05.2020
	Выходной
	
	



                         Ежедневно вести дневник самоконтроля
