План учебно-тренировочных занятий по футболу группы СО
Тренер-преподаватель: Муштаев Николай Алексеевич
Вторник 23.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег 
2. Комплекс ОРУ с мячом
3. Челночный бег 3х10м
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Удары с полуотскока
2. Отбор мяча в подкате
	10 мин
10 мин

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


Четверг 25.06.2020г.
	Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1. Медленный бег
2. Комплекс ОРУ  
3. Ускорения  по отрезкам
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1. Удары по катящемуся мячу
2. Отбор мяча в подкате
	10 мин
10 мин

	Заключительная часть
	1. Подтягивания
2. Упражнения на пресс 
	3 мин
2 мин


	Суббота 27.06.2020г.
Часть занятия
	Упражнения
	Дозировка

	Подготовительная часть
	1.Бег змейкой 
2.ОРУ с мячом 
3.Серия ускорений из разных исходных положений
	5 мин
5 мин
5 мин

	Основная часть

	1.Удары головой
2.Передача «Щёчка»
	10 мин
10 мин

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


