План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 18.05. по 24.05.2020 г.
Отделение:  футбол                 группа: СО - младшая
Тренер-преподаватель: Небродов Д.С.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	18.05.2020
	ОФП
	Разминка 10 минут
Отжимания от пола 5 раз
Приседания 15 раз
Упражнение на пресс 8 раз
Выпрыгивание вверх10 раз 

	3 повторения

	Вторник


	19.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Лучшие футболисты мира».
	https://youtu.be

	Среда


	20.05.2020
	Специальная подготовка
(беговые упражнения)
	Разминка 10 мин
Бег на месте 2 минуты
Бег на месте с высоким пониманием бедра 1 минута
Бег с захлестыванием голени 1 минута
Быстрый бег на месте 30 секунд


	3 повторения


	Четверг


	21.05.2020
	Техническая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Упражнения на контроль мяча. Технику. Дриблинг».
	https://youtu.be/ARVHOTVtiaE

	Пятница


	22.05.2020
	ОФП
	Разминка
Отжимания от пола 5 раз
Приседания 15раз
Упражнения на пресс 8 раз
Выпрыгивание вверх 10 раз

	4 повторения

	Суббота


	23.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Розыгрыши стандартов в футболе».
	https://youtu.be/OQxB2ZwoyqU  https://youtu.be

	Воскресенье


	24.05.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
