План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 01.02.2022. по 06.02.2022г.
Отделение:    футбол                 группа : СО - старшая
Тренер-преподаватель: Небродов Д.С.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	31.01.2022
	Выходной
	
	

	Вторник


	01.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Розыгрыши угловых в мини футболе

	https://youtu.be/eSYt6R2Kwq0
https://youtu.be/OQxB2ZwoyqU

	Среда


	02.02.2022
	Беговые упражнения
	Разминка 10 мин
Бег на месте 2 минуты
Бег на месте с высоким пониманием бедра 1 минута
Бег с захлестыванием голени 1 минута
Быстрый бег на месте 30 секунд
И так 4 повторения


	

	Четверг


	03.02.2022
	Техническая подготовка
	Упражнения на контроль мяча
	https://youtu.be/gbEEfWmAmXU

	Пятница


	04.02.2022
	ОФП
	Разминка 10 минут
Отжимания от пола 15 раз
Приседания 30раз
Упражнения на пресс 20раз
Выпрыгиванее вверх 20 раз

	

И так выполнить 4 повторения

	Суббота
Воскресенье
	05.02.2022
06.02.2022
	Выходной
	
	



