План учебно-тренировочных занятий по футболу группы НП-2
Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич
Вторник 9.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег 
2.ОРУ
3.Специальные беговые упражнения
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Прыжки в длину с места

2.Бег 30м
3.Челночный бег
4.Жонглирование мячом
	10 мин
10 мин
10 мин
15 мин

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


Четверг 11.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег с изменением направления движения
2.ОРУ
3.Специальные беговые упражнения
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Подтягивание на перекладине
2. Бег 60м
3.Бег 30м
4.Челночный бег 3х10м
	10 мин
10 мин
10 мин
10 мин

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


Суббота 13.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Бег с мячом
2. Многократные подскоки

3.Специальные беговые упражнения
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Бег в среднем темпе
2. Прыжки со скакалкой
3.Специальные беговые и прыжковые упражнения на месте
4. Многократные рывки с мячом в различных направлениях
	10 мин
10 мин
10 мин
10 мин

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


