План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
                                        с 12.05.по 17.05 2020 г.
Отделение: футбол                группа: СО

Тренер-преподаватель: НебродовД.С.

	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	 Понедельник 
	 11.05.2020
	 Выходной
	
	

	Вторник
	12.05.2020
	Теоретическая подготовка
	  Просмотр видео «Как тренироваться дома на карантине».
	https://youtu.be/dXRZRIQhZvQ

	Среда
	13.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Питание юных футболистов».
	https://youtu.be/Bdd8OMcd-dA

	Четверг
	14.05.2020
	Техническая подготовка
	Просмотреть видео «Упражнения на контроль мяча» и выполнить упражнения.
	https://youtu.be/GjxxpEkNOhs

	Пятница
	15.05.2020
	ОФП
	Разминка
Отжимания от пола 20 раз Приседания 35 раз
Упражнения на пресс 20 раз 
Выпрыгиванее вверх 20 раз 
	   4 подхода

	Суббота
	16.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео « История футбола».
	https://youtu.be/6g66NXNrmOY

	Воскресенье
	12.04.2020
	Выходной
	
	



	Ежедневно вести дневник самоконтроля.

