План учебно-тренировочных занятий по футболу группы НП-2

Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич

Вторник 19.05.2020г.

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег используя различные способы ведения мяча

2.Упражнения на растяжку

3.Иммитация удара головой и ногой в прыжке
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Удар "щечкой" по нарисованному квадрату 1*1 поочередно правой и левой ногой

2.Тренировка в выполнение норматива в челночном беге 3 * 10

3.Ведение мяча с обводом фишек и передачей мяча в стену

4.Жонглирование
	10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 

2.Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин

2 мин


Четверг 21.05.2020г.

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Бег с мячом с изменением скорости и направления движения 

2.Общеразвивающие упражнения с мячом 

3.Специальные беговые упражнения
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Жонглирование головой

2.Передача мяча в стенку, после остановки мяча бедром

3.Прыжки в длину с места

4.Жонглирование
	10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 

2.Упражнения на Мышцы пресса
	3 мин

2 мин


Суббота 23.05.2020г.

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег змейкой, скрестным щагом и спиной вперед

2.Общеразвивающие упражнения 

3.Специальные беговые упражнения
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Удар пяткой

2.Жонглирование головой

3.Удар головой

4.Многократные рывки с мячом
	10 мин

10 мин

10 мин

10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 

2.Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин

2 мин


