План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 25.05.   по 31.05. 2020 г.
Отделение:     футбол                         группа: НП
Тренер-преподаватель: Шахназарян В.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Теоретическая подготовка
	 Просмотр видео:
 Обучение удару в футболе. Часть 1. РАЗБЕГ. Как правильно бить сильно и точно? Как забить гол?

Как тренировать удар в футболе. Часть 2. Опорная нога.

 СЕКРЕТ УДАРА РОНАЛДУ. Как развить силу удара в футболе? Супер удар Криштиану Роналду.

Обучение удару в футболе. Как бить по воротам сильно и точно.


	 
 https://www.youtube.com/watch?v=-8FSix9_1Vw
  


https://www.youtube.com/watch?v=ArHKXvp0H4A

https://www.youtube.com/watch?v=c7KYK4Wv0RA

 https://www.youtube.com/watch?v=97QETf8tgCM


	Вторник


	26.05.2020
	Общефизическая подготовка
	1. Разминка на месте для верхней части туловища:
- вращение головы 4 раза вправо, 4 раза влево, выполняем 1 мин;
-ноги на ширине плеч, руки в стороны, вращение руками 4 раза вперед, 4 раза назад, выполняем 1 мин;
- ноги на ширине плеч, руки на бока, наклоны туловища 4 раза вправо, 4 раза влево;
-ноги на ширине плеч, руки на бока, вращения туловища 4 раза влево,4 раза вправо;
-ноги на ширине плеч, наклоны туловища 4 раза к левой ноге, выпрямляемся,  4 раза к правой.
2. Беговая разминка на месте:
- бег на месте 2 минуты;
-бег на месте с высоким подниманием бедра 20 секунд;
-бег на месте с захлестыванием голени 20 секунд;
- прыжки вверх с имитацией удара головой 20 секунд.
После каждого задания отдыхаем 1 минуту
	 

	Среда


	27.05.2020
	Техническая и тактическая подготовка
	Просмотр видео:
 10 ЛУЧШИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ПАС | Тренировка От Иско «1001 ПАС"

 ХИТРОСТИ ДЛЯ ЗАЩИТНИКОВ! ЛАЙФХАКИ ЧТОБЫ ОТОБРАТЬ МЯЧ В ФУТБОЛЕ! СТАНЬ ХОРОШИМ ЗАЩИТНИКОМ! ОБУЧЕНИЕ

5 элементов успешного выступления! |тактика футзала

	  

 https://www.youtube.com/watch?v=sMRNX_30E4k

 
https://www.youtube.com/watch?v=-ytRoJeB6i8


https://www.youtube.com/watch?v=s-GChMMfXZ0


	Четверг


	28.05.2020
	Силовая подготовка
	 СУПЕР УПРАЖНЕНИЯ для ФУТБОЛИСТА в ДОМАШНИХ условиях! Как стать сильнее и выносливее!

	 
https://www.youtube.com/watch?v=8jRJkwEz6JQ


	Пятница


	29.05.2020
	Техническая подготовка
	1. Разминка на месте для верхней части туловища:
- вращение головы 4 раза вправо, 4 раза влево, выполняем 1 мин;
-ноги на ширине плеч, руки в стороны, вращение руками 4 раза вперед, 4 раза назад, выполняем 1 мин;
- ноги на ширине плеч, руки на бока, наклоны туловища 4 раза вправо, 4 раза влево;
-ноги на ширине плеч, руки на бока, вращения туловища 4 раза влево,4 раза вправо;
-ноги на ширине плеч, наклоны туловища 4 раза к левой ноге,  выпрямляемся,  4 раза к правой.
2. 5 СПОСОБОВ ТРЕНИРОВАТЬСЯ ДОМА / КАРАНТИН, ФУТБОЛ, ПАННА, ФРИСТАЙЛ

	














 
https://www.youtube.com/watch?v=2kBofSq29lY

	Суббота


	30.05.2020
	Беговые упражнения, техническая подготовка
	1. Беговая разминка на месте:
- бег на месте 2 минуты;
-бег на месте с высоким подниманием бедра 20 секунд;
-бег на месте с захлестыванием голени 20 секунд;
- прыжки вверх с имитацией удара головой 20 секунд.
После каждого задания отдыхаем 1 минуту.
2.    28 упражнений по футболу для детей на время карантина.

	








 
 https://www.youtube.com/watch?v=gnVkXT7dZXk


	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля. 

