План учебно-тренировочных занятий по футболу группы НП-2
Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич
Вторник 04.08.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег «змейкой»
2.ОРУ 
	10 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Бег на скорость 15м,30м,60м 
2.Прыжки в длину с места  
3. Удар ногой на дальность
	15мин
10 мин
15 мин

	Заключительная часть
	1. Медленный бег
	5 мин


Четверг 06.08.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег с изменением направления движения
2.ОРУ  
	10 мин
5 мин

	Основная часть

	1. «Слалом» с ведением мяча 35м
2. Жонглирование 
3. Удар ногой на точность
	15 мин
10 мин
15 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 
	5 мин


Суббота 08.08.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег и специальные беговые упражнения футболиста
2. ОРУ  с мячом
	10 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Бег с ведением мяча 30м на скорость
2. Жонглирование
3. Удар головой по мячу летящему с боку
	10 мин
15 мин
15 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 
	5 мин


