План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 01.06. по 07.06. 2020 г.
Отделение:     футбол                         группа: НП
Тренер-преподаватель: Шахназарян В.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	01.06.2020
	Теоретическая подготовка
	 Просмотр видео:
  Как правильно останавливать мяч? 
  Упражнения на прием мяча в футболе!
  Обучение приему Неймара.


 Лучшие упражнения на развитие дриблинга в футболе. 

	 
 https://www.youtube.com/watch?v=bPsa8GNYA9Y
  


 
https://www.youtube.com/watch?v=BF9qrjlUSMs


	Вторник


	02.06.2020
	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


	03.06.2020
	Техническая и тактическая подготовка
	Просмотр видео:
Как тренируются лучшие футболисты мира.

50 упражнений на контроль мяча football training ball control.

	  
https://www.youtube.com/watch?v=r9hnH-dtwgg 

 https://www.youtube.com/watch?v=EwTMPYR7ME8
 


	Четверг


	04.06.2020
	Силовая подготовка
	Супер упражнения для футболиста в домашних условиях! Как стать сильнее и выносливее! (Выполнить несколько упражнений на выбор, после разминки).

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

	Пятница


	05.06.2020
	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 Упражнения на резкость в футболе. Обыгрывай как Месси, Роналду, Неймар. Обучение.
	














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

	Суббота


	06.06.2020
	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


	07.06.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля. 

