План учебно-тренировочных занятий по футболу группы СО
Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич
Вторник 07.07.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег 
2. Комплекс ОРУ 
3. Ускорение  после кувырка вперёд
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Удар головой в прыжке
2. Жонглирование
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Медленный бег
2. Подтягивания на перекладине
	3 мин
2 мин


Четверг 09.07.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Бег «змейкой» с мячом
2. Комплекс ОРУ с мячом  
3. Прыжки через скакалку
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Передачи после обводки фишек
2. Жонглирование головой
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Медленный бег с мячом
2. Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин
2 мин


Суббота 11.07.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Бегс различной скоростью 
2.ОРУ 
3.Ускорения из различных ИП
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Передача мяча пяткой
2.Прыжки в длину с места
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Медленный бег 

2. Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин

2 мин


