План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 08.06. по 14.06. 2020 г.
Отделение:     футбол                         группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Шахназарян В.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	08.06.2020
	Теоретическая подготовка
	 Просмотр видео:

 1. Тренировка команды Барселона.

 2. 10 невероятно мощных штрафных ударов, которые шокировали мир.

 3. 20 самых безумных голов в истории футбола.

	 

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

 https://www.youtube.com/watch?v=HC37i6eDp-Y
https://www.youtube.com/watch?v=WBgD-gpHyp8 

 


	Вторник


	09.06.2020
	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. 

2.  Просмотр видео: Укрепление голеностопа для футболиста. Выполнить упражнения.


	 























https://www.youtube.com/watch?v=AjRKorzh0dY

	Среда


	10.06.2020
	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.

Просмотр видео:
1.ЕЖЕДНЕВНЫЕ ТРЕНИРОВКИ ПО ФУТБОЛУ | ПУТЬ В БОЛЬШОЙ ФУТБОЛ #1
2. 3 УНИВЕРСАЛЬНЫХ ЛЕГКИХ ФИНТА | ОБУЧЕНИЕ.
	  















https://www.youtube.com/watch?v=aeuNV-zuGdA
 
https://www.youtube.com/watch?v=xIB0AS5xLBM


	Четверг


	11.06.2020
	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. Просмотр видео: 10 ЛУЧШИХ УПРАЖНЕНИЙ НА КОНТРОЛЬ МЯЧА. БЕЗ ЭТОГО ТЫ НЕ НАУЧИШЬСЯ ФИНТИТЬ! ПАННА, ФУТБОЛ, ФРИСТАЙЛ.
	














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


 

	 Пятница
Суббота
Воскресенье


	12.06.2020
13.06.2020
14.06.2020

	 Выходные
	 

	 


Ежедневно вести дневник самоконтроля. 
