Пояснительная записка

Развитие физических качеств:

• Подвижность – конспект №1 Пн. 06.04, 13.04, 20.04, 27.04

• ОФП – конспект №2 Ср. 01.04, 8.04, 15.04, 22.04 29.04

• Координация – конспект №3 Чт. 02.04, 09.04, 16.04, 23.04, 30.04

• Выходной Вт.

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

• Быстрота – конспект №5 Сб. 04.04, 11.04, 18.04, 25.04

• Выносливость – конспект №6 Вс. 05.04, 12.04, 19.04, 26.04

ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №1
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 
Дата тренировочного занятия: Пн. 06.04, 13.04, 20.04, 27.04

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально
	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 минут
	

	1.1 Ходьба на месте 

1.2 Бег на месте
1.3 Прыжки со скакалкой

1.4 Общеразвивающие упражнения (ОРУ)
1.5 Из исходного положения упор лежа спереди, ноги скрестно “ножницы” толчком в воздухе сменить положение


	3 мин

10 мин
150 прыжков

20 мин

5 мин
	Перерыв между упражнениями 30 сек

	2. Основная часть
	40 минут
	

	2.1 упражнение на контроль мяча https://www.youtube.com/watch?v=SZH50n5IC3g&feature=youtu.be
2.2 Жонглирование 
	30 мин
10 мин
	 Каждое упражнение по 1 мин, Перерыв между упражнениями 30 сек

	3. Заключительная часть
	40 мин
	

	3.1 Легкий бег на месте  

3.2 Ходьба на месте

3.2 Упражнения на растягивание, гибкость и расслабление (УРГ)
3.3 Теория - изучение правил игры в футбол (1 -3 правило) https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	1 мин
1 мин

18 мин

20 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №2
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 

Дата тренировочного занятия: Ср. 01.04, 8.04, 15.04, 22.04 29.04
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 минут
	

	1.1 Ходьба на месте
1.2 Бег на месте

1.3 ОРУ через линию
	2мин

2мин

36 мин

	

	2. Основная часть
	60 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

6 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
	20 мин
	

	3.1 Упражнение на пресс  https://www.youtube.com/watch?v=FGjTtyiyMXk&t=8s
3.2 Теория - изучение правил игры в футбол (4-6 правило) https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	1 подход
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №3
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 

Дата тренировочного занятия: Чт. 02.04, 09.04, 16.04, 23.04, 30.04

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Ходьба на месте

1.2 Бег на месте 

1.3 ОРУ с маленьким мячом

	5 мин
5 мин
30 мин
	Подготовить организм к предстоящей нагрузке

	2. Основная часть
	40 мин
	

	1.6 Упражнения на гимнастическом коврике
2.1.1 Исходное положение: одна нога впереди, другая согнута под углом 90 град. Наклоны к правой и левой ноги с поворотом туловища. 

То же самое, со сменой исходного положения

2.1.2 ИП: Стоя на коленях, руки вдоль туловища. Наклон назад прямым туловищем

2.1.3 ИП: Сидя на пятках. Взяться за пятки, прогнуться, не отрывая рук от пяток

2.1.4 ИП стоя на коленях, ноги врозь, поворот направо – коснуться правой рукой пятки левой ноги.

2.1.5 ИП стоя на коленях, другая нога прямая вперед, не отрывая носок – наклон назад.

2.1.6. ИП присев на одной ноге, другая прямая вперед. Перенос веса тела с ноги на ногу

2.1.7 ИП упор лежа сзади, одна нога согнута, другая прямая вперед. На каждый счет смена ног прыжком.
2.1.8 Сед, ноги согнуты, ступни параллельны, колени врозь, взяться руками за ступни. Пружинящие подтягивания туловища к ступням. То же поочередно касаясь ногами лба
2.1.9 ИП лежа на животе, ноги согнуты назад, взяться за голеностопные суставы. Прогнуться, отрывая колени от пола – выпрямить ноги
2.1.10 Сед углом. Сгибание и разгибание ног, разведение и сведение ног, то же со скрещиванием ног.
2.1.11 Из положения лежа на спине: поднимание туловища; одновременные встречные движения ног и туловища (складной нож)

2.1.12 ИП лежа на животе. Поднимание и опускание туловища (“Орлиные взмахи”)

2.1.13 ИП лежа на спине. Встречные маховые движения ногами, несколько приподняв ноги от пола. Выполняются с большой амплитудой в переднем и заднем направлении.

2.1.14 ИП лежа на спине. Круговые движения ногами наружу и внутрь прямыми ногами с малой и большой амплитудой.

2.1.15 ИП лежа на спине. Круговые движения ногами в обе стороны

2.1.16 ИП лежа на спине. Приподняв ноги от пола делать круговые движения в левую и правую сторону.

2.1.17 ИП сидя с опорой руками сзади. Отведение ноги в сторону. Поднять правую ногу вверх, одновременно прогнувшись в пояснице, поставить ногу в право, вернуться в исходное положение; то же левой ногой. Выполняется с большой амплитудой, туловище и ноги прямые

2.1.18 ИП лежа на спине, руки в стороны, руки вместе. Касание носком правой ноги кисти левой руки. Касание носком левой ноги кисти правой руки.
	20 раз каждое упраж-нение, перерыв между упражнениями 20 секунд
	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)

3.3 Теория - изучение правил игры в футбол (7-9 правило) https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	2 мин
20 мин

18 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №4
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 

Дата тренировочного занятия: Пт. 03.04, 10.04, 17.04, 24.04

Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Бег на месте

1.2 ОРУ через линию

1.3 Растяжка 

	5 мин
20 мин

15 мин
	

	2. Основная часть
	40 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
	3 серии по 12 раз
	Смотрим в зеркало на своим выполненияем

	3. Заключительная часть
	40 мин
	

	3.1 упражнение на укрепление мышц груди https://www.youtube.com/watch?v=yJNijiwbre0&t=77s
3.2 3.3 Теория - изучение правил игры в футбол (10-12 правило) 
https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	20  мин
20 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №5 
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 

Дата тренировочного занятия: Сб. 04.04, 11.04, 18.04, 25.04
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 Бег на месте

1.2 Стрейчинг

	10 мин

30 мин
	

	2. Основная часть
	40 мин 
	

	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

2.3 Упражнения на контроль мяча и координацию https://www.youtube.com/watch?v=hskO9140mjo

	20  мин
20 мин
	Проверка правильности по снятому видео

	3. Заключительная часть
	40 мин
	

	3.1 Упражнение на укрепление мышц пресса https://www.youtube.com/watch?v=FGjTtyiyMXk&t=8s
3.2 Теория - изучение правил игры в футбол (13-15 правило) https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	20 мин
20 мин
	


ПЛАН-КОНСПЕКТ 

ДИСТАНЦИОННЫХ  ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ №6
Отделение футбола
Группы ТЭ-1,2 

Дата тренировочного занятия: Вс. 05.04, 12.04, 19.04, 26.04
Место проведения тренировочного занятия: по месту проживания, индивидуально

	Содержание
	Дозировка
	Самоконтроль

	1. Подготовительная часть 
	40 мин
	

	1.1 ОРУ со скакалкой
1.2 Стрейчинг 
	20 мин
20 мин
	Подготовить организм к предстоящей нагрузке

	2. Основная часть
	40 мин
	

	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

2.15 Упражнения на чувства мяча https://vk.com/im?sel=c173&z=video-54136040_456239622%2F819cbacea46f80574a
	20 мин
20 мин
	Следим за правильностью упражнения в зеркале или по снятию видеозаписи

	3. Заключительная часть
	40 мин
	

	3.1 упражнение на укрепление мышц груди https://www.youtube.com/watch?v=yJNijiwbre0&t=77s
3.2 3.3 Теория - изучение правил игры в футбол (16-17 правило) 

https://vk.com/fc_iskra_spb?w=wall-108031715_6483%2Fall
	20 мин
20 мин
	


