План учебно-тренировочных занятий по футболу группы СО

Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич

Вторник 19.05.2020г.

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Общеразвивающие упражнения с мячом 

2.Бег с изменением направления и скорости движения

3.Прыжковые упражнения
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Передачи в стенку после остановки высоко летящего мяча

2.Удары на точность в ведро, пластмассовый ящик
	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.Общеразвивающие упражнения 

2.Медленный бег змейкой, переставными шагами и спиной вперед 

3.Прыжки с доставанием рукой метки на стене
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Совершенствоване прыжка в длину с места

2.Улары головой по мячу с места и двух-трех шагов разбега
	10 мин

10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 

2.Упражнения на восстановление дыхания
	3 мин

2 мин


Суббота 23.05.2020г.

	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Медленный бег с мячом с изменением направления движения

2.Общеразвивающие упражнения с мячом

3.Семенящий бег и прыжок с поворотом на 360 градусов
	5 мин

5 мин

5 мин

	Основная часть


	1.Тренировка выполнения норматива в челночном беге 3*10

2.Вбарасывание мяча на небольшое расстояние
	10 мин

10 мин

	Заключительная часть
	1.Медленный бег 

2.Упражнения на мышцы пресса
	3 мин

2 мин


