План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в дистанционном формате
с 31.01. по 05.02.2022 г.
Отделение: футбол                          группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Кроитору А.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	31.01.2022
	Тренировка на развитие гибкости
	1). Разминка: 
Упражнения для плеч: 
И.П. правая рука вверху, левая внизу: на 1-2 рывковые отведение левая рука вверху на 3-4 правая рука вверху. 
И.П. руки внизу, круговые вращения руками, на 1-4 вперед, на 5-8 назад. 
Упражнения для мышц спины:
«Мельница» И.П. наклон вперед на 1-2 тянемся правой рукой к левой ноге, левая рука вверх, на 3-4 тянемся левой рукой к правой ноге, правая рука вверх.
И.П.Руки на поясе, круговые движения туловищем, на 1-4 движения в левую сторону, на 5-8 движения в правую сторону.
Упражнение для мышц нижних конечностей.
И.П.Правая нога впереди, лева позади (выпады) на 1-2 выпад на правую ногу, на 3-4 выпад на левую ногу.
И.П. Ноги на ширине плеч, руки за голову, приседания 7-8 лет-15р., 9-12лет-20р.
2). Упражнения на гибкость.
1.И.п. Стоя, руки к плечам, круговые вращения локтей назад, стараемся свести лопатки. 
2. И.п. Руки вдоль тела, правой рукой вращаем назад, а левой вперед. Затем меняем положение рук, правой вращаем вперед, а левой назад.
3. Круговые движения кистями (руки вытянуты вперед)  в одну и др. сторону – по 10 раз.
4. И.п. руки на затылке, локти сведены, медленно поднимаясь на носки, потянуть руки вверх и в стороны, вдох, вернуться в исходное положение, выдох.
Упражнения для плеч: 
1. Круговые движения прямыми руками с большой амплитудой вперед и назад – по 10 раз.
2. Маховые движения руками в наклоне вперед – 10раз.
Упражнения на развитие гибкости в  тазобедренных суставах: 
1. И.п. стоя, руки на поясе, ноги вместе, поочередное отрывание пяток от пола сначала медленно, затем быстрее.
2. Стоя, поднять (поднять правую (левую) ногу, нога согнута под прямым углом, бедро параллельно полу) – круговые вращения ногой  - по 10 раз. 
Упражнения на развитие гибкости в   коленных и голеностопных суставах: 
1. Ходьба выпадами в стороны.
2. И.п. Руки на пояс. Прыжки ноги вместе, ноги врозь – 12раз. 
3.  И.п. Прыжки с поворотом в стороны – 12 раз.

3. Упражнения на восстановление.
 
	








































 

	Вторник


	01.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторение правил футбола
	Книга по футболу
Е.Ф. Желобкович

	Среда


	02.02.2022
	Тренировка на силу,
быстроту и выносливость
	1) Упражнение «Корзиночка». И.п. лежа на животе, удерживать руками стопы. Держать сколько сможете.
2) Упражнение «Кораблик». И.п. лежа на животе, руки и ноги выпрямлены. Поднимание рук и ног вверх, слегка покачиваясь. В конце расслабиться, дыхание ровное.
 Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
3) Упражнения для развития силы мышц рук и плеч. 
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре 7-8лет.- 10 раз, 9-12лет – 15 раз)
2. И.п. стоя, удерживаем руки в стороны, 10-15сек.
3. Удерживаться на полусогнутой ноге, вторая нога вытянута вперед, руки разведены в стороны(они помогают удерживать равновесие), 5-10сек.
4. Поочередная смена положений: упора-присев и упора лежа,5-8раз.
Упражнения для развития силы мышц туловища. 
1. Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) 7-8 лет– 15 раз, 9-12лет – 20 раз. 2. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись – 10раз.
Упражнения для развития силы мышц ног. 
1. Приседания на двух ногах, руки вперед, 7-8 лет– 15раз, 9-12 лет-20раз.
2. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 8 раза на каждую сторону.
4) Упражнения на восстановление дыхания.
	




























	Четверг


	03.02.2022
	Тренировка  
на развитие координации и быстроты.
	1) Разминка: 
1. Круговые движения головой – по 5 раз в каждую сторону.
2. Круговые движения руками в плечевых суставах назад – по 10 раз.
3. Круговые движения руками назад  – по 10 раз. Руки прямые. 
4. Круговые движения туловищем в разные стороны – по 10 раз. 
5. Наклон вперед, руки в стороны – «мельница» - по 10 раз. Касаться руками разноименной стопы.
6. Наклоны вперед с касанием пола ладонями – 10 раз. Ноги не сгибать.
7. Круговые движения в коленных суставах – 10 раз в каждую сторону. 
8. Круговые движения в голеностопном суставе-10раз.
9. Круговые вращения в лучезапястном суставе – 10 раз.
2) Упражнения на развитие координации:
1. Бег на месте с постепенным замедлением темпа движения, в чередовании с ходьбой – 5-10 мин.
2. Прыжки на месте - 20 раз. 
3. Выпад вперед - прыжком смена положения ног, руки двигаются разноименно ногам - 20раз.
4.Поднятие на носках-20 раз.
5. Упражнение «Ласточка». И.п. правую ногу отводим назад слегка приподнимая, руки в стороны. Удержаться. Встать на две ноги, передохнуть и поменять ногу.
6.Перекатывание с пятки на носок, с носка на пятку-20 раз.
3) Дыхательные упражнения на расслабление.
	

























	Пятница


	04.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Повторение правил футбола
	Книга по футболу
Е.Ф. Желобкович

	Суббота


	05.02.2022
	Круговая -силовая
	1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседание на двух ногах, руки вперед: 7-8 лет-15 раз, 9-12 лет-20 раз,
б) И. п. руки на пояс, подъем бедра правой и левой ноги поочередно всем по 10 раз.
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед,  поднимание туловища – 25 р.
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 7-8 лет-15сек., 9-12 лет-20 секунд,
б) отжимания -7-8лет.- 10 раз, 9-12 лет. – 15раз.

3. Упражнения на растяжку и восстановление дыхания.


	



Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга 









Выполняем в медленном темпе.

	Воскресенье


	06.02.2022
	Выходной
	Отдых
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
