План учебно-тренировочных занятий по футболу группы СО
Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич
Вторник 16.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег 
2. Комплекс ОРУ
3. Прыжки с глубокого приседа
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Передача внешней стороной стопы
2. Жонглирование
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Упражнения на пресс
2. Медленный бег
	2 мин
3 мин


Четверг 18.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Бег с изменением направления движения

2. Комплекс ОРУ с мячом
3. Многократные подскоки
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Обводка фишек
2. Остановка мяча подошвой
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Отжимания от пола
2. Медленный бег 
	3 мин
2 мин


Суббота 20.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег 
2.ОРУ 
3.Серия ускорений по 10м
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Обводка фишек
2.Удары ногой с полуотскока
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 
2.Востановление дыхания
	3 мин
2 мин


