План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 02.02.по 05.02. 2022 г.
Отделение:     футбол                                                                             группа: НП  года
Тренер-преподаватель: Шахназарян В.В.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Среда


	02.02.2022
	Техническая подготовка



Теоретическая подготовка
	Показ техники и финтов талантливыми футболистами.



Футбольная тренировка Школы «Дети футбола»

	https://www.youtube.com/watch?v=UP2CHiOZvFg
https://www.youtube.com/watch?v=7-6AI6fbPow
https://www.youtube.com/watch?v=SZdpIX9LGBg
https://www.youtube.com/watch?v=4Wh_Lpjkenk

https://www.youtube.com/watch?v=8cDteP69uLs

	Четверг


	03.02.2022
	Общефизическая подготовка

























Силовая подготовка  и т.п.
	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


Упражнения на силу:
- бег на месте в максимально быстром темпе с высоким подниманием бедра в течении 10 секунд. Повторить 3-4 раза;
- с упора присев выпрыгивание вверх на месте 10 раз. Повторить 2 раза;
-прыжки вверх с подтягиванием колений к груди 10 раз (2-3 подхода);
-приседания 15 раз (2 подхода);
- упражнение на пресс, ложимся на спину, руки за голову, ноги прямые, поднимаем туловище 10 раз (2 подхода);
-отжимание от пола 10 раз (2 подхода).
После каждого упражнения отдыхаем 2 минуты.
	 

	Пятница


	04.02.2022
	Разминка, 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.Тренировка техники - чувство мяча 
	















 https://www.youtube.com/watch?v=Hw2oGksfFjY

	Суббота


	05.02.2022
	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. Тренировка техники – координация с мячом.
	








https://www.youtube.com/watch?v=yRSRttu8Gp8

	Воскресенье


	06.02.2022
	Выходной
	
	 



Ежедневно вести дневник самоконтроля. 

