План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения 
с 01.06.2020 по 04.06.2020г.
Отделение: Футбол                       Группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Беляков Г.В.

	День недели
	Дата
	Вид трениро-вочного занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник  
	01.06.2020
	Теория
ОФП






Техническая подготовка 
(Общая продолжи-тельность тренировки 45 минут)
	1.История развития мини-футбола
2.Разминка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц                  
а) Бег на месте.
б) Бег на месте с высоким подниманием бедра.
в) Бег на месте с захлестыванием голени.
г )Бег с выпадом обеих ног вперед
д) Прыжки вверх из глубоко приседа
3. Техника
а) Перекаты мяча подошвой (левой, правой)
б) Ведение мяча подошвой вокруг своей оси (левой, правой)
в) Ведение внутренней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
г) Ведение внещней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
д) Подскоки с касанием мяча подошвой (левой, правой)
	

	Вторник
	02.06. 2020
	Теория
ОФП










Техническая подготовка 
(Общая продолжи-тельность тренировки 45 минут)
	1.Правила игры в мини-футбол
2.Разминка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц                  
а) Бег на месте.
б) Бег на месте с высоким подниманием бедра.
в) Бег на месте с захлестыванием голени.
г) Бег с выпадом обеих ног вперед
д) Прыжки вверх из глубоко приседа
е) Отжимание от пола широким хватом
3.Качание пресса
а) Поднимание туловища из положения лежа к согнутым коленям
б) Поднимание ног из положения лежа под углом 900.
в) Упражнение «Ножницы»
4. Техника
а) Подбрасывание мяча руками вверх, принимаем подъемом
б) Подбрасывание мяча руками вверх, принимаем бедром (левым, правым)
в) Подбрасывание мяча руками вверх, принимаем грудью
г) Подбрасывание мяча руками вверх, принимаем головой
	

	Среда
	03.06. 2020
	Теория
ОФП






Техническая подготовка 
(Общая продолжи-тельность тренировки 45 минут)
	1.Терминология игры в мини-футбол
2.Разминка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц                  
а) Бег на месте.
б) Бег на месте с высоким подниманием бедра.
в) Бег на месте с захлестыванием голени.
г) Бег с выпадом обеих ног вперед
д) Прыжки вверх из глубоко приседа
3. Техника
а) Перекаты мяча подошвой (левой, правой)
б) Ведение мяча подошвой вокруг своей оси (левой, правой)
в) Ведение внутренней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
г) Ведение внещней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
д) Подскоки с касанием мяча подошвой (левой, правой)
	

	Четверг
	04.06. 2020
	Теория
ОФП






Техническая подготовка 
(Общая продолжи-тельность тренировки 45 минут)
	1.Техника безопасности при занятии мини-футболом
2.Разминка: общеразвивающие упражнения на все группы мышц                  
а) Бег на месте.
б) Бег на месте с высоким подниманием бедра.
в) Бег на месте с захлестыванием голени.
г) Бег с выпадом обеих ног вперед
д) Прыжки вверх из глубоко приседа

3. Техника
а) Перекаты мяча подошвой (левой, правой)
б) Ведение мяча подошвой вокруг своей оси (левой, правой)
в) Ведение внутренней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
г) Ведение внещней стороной стопы вокруг своей оси (левой, правой)
д) Подскоки с касанием мяча подошвой (левой, правой)
	



Рекомендуемые фильмы:

«Фолькао - король футзала»
«Младший брат футбола»
«Россия на Чемпионате Мира»
«Россия на Чемпионате Европы»

Рекомендуемая литература:

1.«Мини-футбол – игра для всех» Андреев С.Н., Алиев Э.Г.
2.«Начальное обучение мини-футболу» Николаев Д.С., Шальнов В.А.

Рекомендуемые ссылки:
1.Подборка упражнений:
https://vk.com/video-70373341_456239397?list=c23c2df6..
https://vk.com/video-70373341_456239398?list=08cc254f..
https://vk.com/video-70373341_456239399?list=137fec5b..
https://vk.com/video-70373341_456239401?list=2194aa2d..
​​​​​​​2.Привыкание к контакту с мячом
первый вариант https://www.youtube.com/watch?v=ZrwPRqlQQOk&list=.. ​​​​​​​

