ПЛАНЫ-КОНСПЕКТЫ
ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
Пояснительная записка
Развитие физических качеств:
 1.
Подвижность – конспект №1 Пн. 06.04, 13.04, 20.04, 27.04

2.
Быстрота – конспект №2 Вт. 07.04, 14.04, 21.04, 28.04

3.
ССК – конспект №3 Ср. 01.04, 08.04, 15.04, 22.04, 29.04

4.
Выходной Чт.

5.
Сила – конспект № 4 Пт. 03.04, 10.04, 17.04, 24.04

6.
Координация – конспект №5 Сб. 04.04, 11.04, 18.04, 25.04

7.
Выносливость – конспект №6 Вс. 05.04, 12.04, 19.04, 26.04
Конспект 1
Отделение футбола
Группа Т-3,4,5
Дата тренировочного занятия: 06.04, 13.04, 20.04, 27.04
Тема занятия: Развитие подвижности, развитие техники “чувство мяча”
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин.
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Бег на месте с высоким подниманием бедра
1.3 Бег на месте с захлестыванием голени
1.4 Приставные шаги
1.5 Прыжки на правой ноге через веревку
1.6 Прыжки на левой ноге через веревку
1.7 Наклоны туловища влево и вправо
1.8 Вращение головы
1.9 Планка
1.10   Вращение тазобедренным суставом
1.11   Сидя ноги врозь . Пружинящие наклоны вперед с поочередным доставанием ног
1.12   Прыжки на невидимой скакалке

	10 мин
2 мин
2 мин
1 мин
30 сек
30 сек
1 мин
1 мин
3 серии по 1 мин
1 мин
1 мин
5 мин
	Отдых между упражнениями 1 мин.

	2. Основная часть
	70 мин
	

	2.1 Стретчинг
2.2 Контроль мяча внутренней частью стопы (колокольчик)
2.3. Контроль мяча внутренней частью стопы - 2 раза, подошвой - 1 раз (усики)
2.4. Контроль мяча внешней частью стопы (левая нога с остановкой подошвой, затем повторяем тоже самое на правую ногу) (елочка)
2.5. Перекаты мяча подошвой с ноги на ногу 
2.6  Перекаты вперед - назад
2.7 Перекат мяча вперед подъемом и подтянуть его назад подошвой
2.8  Контроль мяча подошвой левой и правой ноги (многоскок)
2.9 Толчок мяча внутренней части стопы и подтянуть его подошвой 
2.10 Жонглирование
· Отдых между упражнениями - 1 мин

	20 мин
3 мин
3 мин
3 мин
3 мин

3 мин

3 мин

3 мин

3 мин

16 мин
	Выполняем с максимальной амплитудой
Голову держим вверху
Голову держим вверху
Стараемся держать мяч на расстоянии шага
Поочередно - правой и левой ногой
Поочередно правой , левой ногой
Постепенно ускорять движения
Поочередно правой , левой ногой
Поочередно правой , левой ногой

	3. Заключительная часть
	40 мин.
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)

	
	

	4. Теоретические занятия
Изучить нюансы технического мастерства лучших футболистов мира
Ссылка в сети Интернет: 
https://www.youtube.com/watch?v=TSSNhqsnGo0

	30 мин
	


Конспект 2
Отделение футбола
Группа Т-3,4,5
Дата тренировочного занятия: 07.04, 14.04, 21.04, 28.04
Тема занятия:Общая Физическая подготовка
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Прыжки со скакалкой
1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин
200 прыжков
30 мин
	см. конспект от 06.04.2020

	2. Основная часть
	70 мин
	

	2.1 Специально-развивающие упражнения футболиста https://vk.com/denis_gagarin?w=wall210590_3925
2.1.1 Ходьба с выпадами вперед с предварительным высоким замахом ноги вперед
2.1.2 То же, но с выпадами вперёд - в сторону
2.1.3 Выпады вперед - в сторону
2.1.4 Из исходного положения упор лежа спереди, ноги скрестно “ножницы” толчком в воздухе сменить положение ног.
2.1.5 Из исходного положения упор присев толчком ног прийти в опор лежа, затем вернуться в исходное положение
2.1.6 Из исходного положения упор присев толчком ног подтягивать ноги влево и вправо от рук.
2.1.7 Скрестные шаги. Мах влево – шаг в право. Мах вправо – шаг влево.
2.2 Подводящие упражнения
2.2.1 Из исходного положения в посадке отведение ноги в сторону
2.2.2. Из исходного положения в посадке отведение ноги в назад
2.2.3 Из исходного положения в посадке смещение в сторону 
2.2.4 Из исходного положения в посадке поочередное отведение ноги в сторону, назад и в исходное положение
	2 серии
  2 серии по 2,5 мин каждое упражнение
	ЧСС по время работы не более 180


	3. Заключительная часть
	
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	40 мин
	

	4. Теоретические занятия
Техника удара головой по воротом в прыжке
https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4

	30 мин.
	


Конспект 3
Отделение футбола
Группа Т-3 ,4,5
Дата тренировочного занятия: 01.04, 08.04, 15.04, 22.04, 29.04
Тема занятия: Координация, ловкость, упражнения для ног (работа на координационной лестнице)
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Прыжки со скакалкой
1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин
200 прыжков
30 мин
	см. конспект от 06.04.2020

	2. Основная часть
	70 мин
	

	2.1 Лицом вперед по одному касанию в квадрате
2.2 Лицом вперед по два касания в квадрате
2.3 Движение боком по два касания в квадрате
2.4 Движение вперед лицом по два касания вне квадрата,  по два касания в квадрате
2.5 Движение вперед боком по два касания вне квадрата,  по два касания в квадрате
2.6 Движение вперед лицом, прыжок двумя ногами в квадрат + вне квадрата
2.7 Движение вперед лицом, прыжок двумя ногами в квадрат + вне квадрата - присед
2.8 Скручивание в тазу
2.9 Прыжок - правая нога впереди + прыжок - левая нога впереди
2.10 Прыжок - правая нога впереди + прыжок в положении прямо + прыжок - левая нога впереди
2.11 Скрестный шаг перед собой с движением вперед
2.12 Скрестный шаг перед собой с движением спиной вперед
2.13 Скрестный шаг за спиной с движением вперед
2.14 Скрестный шаг за спиной с движением спиной вперед
	4 серии по 1 мин каждое упражнение.
Отдых между упражнениями - 1 мин
	ЧСС по время работы не более 150
ЧСС перед началом выполнения упражнения 100

	3. Заключительная часть
	40 мин.
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	
	

	4. Теоретические занятия
Техника занятий на координационной лестнице
https://www.youtube.com/watch?v=3kMcgnlSQlM

	30 мин.
	


Конспект 4
Отделение футбола
Группа Т-3,4,5 
Дата тренировочного занятия: 03.04, 10.04, 17.04, 24.04
Тема занятия: Развитие силы, контроль мяча
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Прыжки со скакалкой
1.3 Общеразвивающие упражнения
	10 мин
200 прыжков
30 мин
	см. конспект от 06.04.2020

	2. Основная часть
	70 мин.
	

	2.1 Стретчинг
2.2 Прыжок вверх с имитацией удара головой
2.3 Сгибание, разгибание ног из положения упор лёжа
2.4 Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа ( отжимания)
2.5 Прыжки вверх с поджиманием ног под себя
2.6 И.п. Лежа на животе. Прогнуться, руки вверх- вперёд, ноги приподнять.( лодочка).
2.7 И.п.Сидя ноги вперёд. Наклоны туловища вперёд к носкам ног.
2.8 И.п.тоже. Упор руками за туловищем. Поднять ноги и нарисовать восьмёрку.
2.9 Упор лёжа. Передвигаем руки как можно дальше вперёд и назад.
2.10 И.п. Сидя на полу руки на поясе, круговые движения ногами. Велосипед.
2.11 Контроль мяча
2.11.1  Контроль мяча внутренней частью стопы (колокольчик)
      2.11.2  Контроль мяча внутренней частью стопы - 2 раза, подошвой - 1 раз (усики)
      2.11.3  Контроль мяча внешней частью стопы (левая нога с остановкой подошвой, затем повторяем тоже самое на правую ногу) (елочка)
      2.11.4  Перекаты мяча подошвой с ноги на ногу 
      2.11.5  Перекаты вперед - назад

	20 мин
3 серии по 15 раз

3 серии по 20 раз

3 серии по 20 раз

3 серии по 20 раз

3 серии по 15 раз

3 серии по 20 раз

3 серии по 15 раз

3 серии по 15 раз

3 серии по 20 раз

По 2 мин каждое упражнение

	ЧСС по время работы не более 150
Отдых между упражнениями - 20 сек.
Отдых между упражнениями - 20 сек.

	3. Заключительная часть
	40  мин.
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	
	

	4. Теоретические занятия
Методы тренировки футболистов
Cсылка в сети интернет:
https://www.youtube.com/watch?v=OXN3lgOGaxs

	30 мин.
	


Конспект 5
Отделение футбола.
Группа Т-3,4,5
Дата тренировочного занятия: 04.04, 11.04, 18.04, 25.04.
Тема занятия: Развитие быстроты. Контроль мяча
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	30 мин.
	

	       1.1  Бег на месте
       1.2  Бег с высоким подниманием бедра
       1.3  Бег с захлестыванием голени
       1.4  Бег приставными шагами
       1.5  Стретчинг 
	2 мин.
2 мин.

2 мин.

2 мин.

22 мин.
	С увеличением темпа выполнения

	2. Основная часть
	60  мин.
	

	       2.1  ИП-стоя лицом к лестнице, бег лицом вперед, каждый раз наступая в следующую ячейку лестницы

       2.2  То же с высоким подниманием бедра

       2.3  То же с захлестыванием голени

       2.4  Бег лицом вперед, наступая через ячейку лестницы

       2.5  То же с высоким подниманием бедра

       2.6  ИП- стоя лицом вперед, каждый раз наступая в ячейку, указанную родителями.

       2.7  ИП-спиной к лестнице, бег спиной вперед, каждый раз наступая в следующую ячейку

       2.8  ИП-стоя правым боком к лестнице, бег скрестным шагом

       2.9  То же левым боком

       2.10  ИП-стоя правым боком, лицом к правой ячейке, вбегание, выбегание правым боком

       2.11  То же левым боком

       2.12 Жонглирование мячом


	3 серии по 1 мин каждое упражнение.

Отдых между упражнениями - 1 мин

16 мин.
	С увеличением темпа выполнения

Футбольный скрестный шаг

Каждый раз наступая в ячейку поочередно правой и левой ногой

Поочередно: правой, левой стопой; правым, левым бедром



	3. Заключительная часть
	20 мин.
	

	3.1 Легкий бег.

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	
	

	4. Теоретические занятия

Правила соревнований по футболу
Ссылка  в сети Интернет:

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB%D0%B0_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_%D0%B2_%D1%84%D1%83%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB


	10 мин.
	


Конспект 6
Отделение футбола
Группа Т-3,4,5 
Дата тренировочного занятия: 05.04, 12.04, 19.04, 26.04.
Тема занятия: Выносливость, контроль мяча
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	20 мин.  
	

	1.1 Бег на месте
1.2 Бег на месте с высоким подниманием бедра
1.3 Бег на месте с захлестыванием голени
1.4 Приставные шаги
1.5 Прыжки на правой ноге через веревку
1.6 Прыжки на левой ноге через веревку
1.7 Наклоны туловища влево и вправо
1.8 Вращение головы
1.9 Планка
1.10 Вращение тазобедренным суставом
1.11 Сидя ноги врозь . Пружинящие наклоны вперед с поочередным доставанием ног
1.12 Прыжки на невидимой скакалке

	5 мин
2 мин
2 мин
1 мин
30 сек
30 сек
1 мин
1мин
2 серии по 1 мин

1 мин
1 мин
2 мин
	

	2. Основная часть
	60 мин.
	

	2.1 Стрейчинг
2.2 Бег на месте со скакалкой
2.3 Прыжки на месте. Толчок двумя ногами в разные стороны (разножка)
2.4 Упор лежа. Удар мяча об пол одной рукой.
2.5 Сидя, ноги подняты и вытянуты вперед. Махи руками и ногами в разные стороны.
2.6 Прыжки на скакалке на двух ногах в приседе.
2.7 Стретчинг
2.8 Жонглирование мяча одной ногой.
2.9   Жонглирование двумя ногами.
2.10 Жонглирование бедром одной ноги.
2.12 Жонглирование двумя ногами.
2.13 Жонглирование стопой и бедром.

	15 мин
30 сек. - 4 подхода
30 сек. - 4 подхода
30 сек. - 4 подхода
30 сек. - 4 подхода
30 сек. - 4 подхода
15 мин.
1.5 минуты
1.5 минуты
1.5 минуты
1.5 минуты
14 мин.
	Отдых между повторениями 2 минуты
Чередование упражнений на другую руку.
Отдых между повторениями 2 минуты
Отдых между повторениями 2 минуты
Не поднимать мяч выше пояса.
Не поднимать мяч выше пояса.
Не поднимать мяч выше пояса.
Не поднимать мяч выше пояса.
1.5 минуты
Не поднимать мяч выше головы.
3 раза на правой ноге, 3 раза на левой ноге, не опуская мяч, перебрасывая со стопы на бедро.

	3. Заключительная часть
	30 мин.
	

	3.1 Легкий бег.
3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
	
	

	4. Теоретические занятия
Развитие скоростной выносливости у футболистов 
Ссылка в сети Интернет:
https://www.youtube.com/watch?v=kPPbMiMCEIw

	10 мин.
	


