Планы-конспекты занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы. с 06.05. по 25.05.2020
Тренер-преподаватель: Соковнин Сергей Александрович
ТЕМА: «ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.

	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Общеразвивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.








 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.





План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы. 
ТЕМА: «ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.

	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Обще-развивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.








 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы. 
ТЕМА: «ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.

	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Обще-развивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.








 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы. 
ТЕМА:  «ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.
	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Обще-развивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.








 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.



План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы. 
ТЕМА:  «ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.

	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Обще-развивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.








 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу УТ группы.
ТЕМА:
 «ОФП. Упражнения на гибкость. Силовые спопобности»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 12 до 18лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджиры  вайбер ватзап.
ВРЕМЯ ПРОВЕДЕНИЯ: 30 минут.

	Часть занятия.
	Содержания.
	Дозировка.
	ОМУ

	Подготовительная часть.
Разминка 7 мин.




























Основная часть 20 мин.

































Заключительная часть 5 мин.
	- работа на скакалке
Обще-развивающие упражнения.
Для мышцы шеи. 
.-повороты головы в лево-право .-наклоны головы в лево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом суставе , плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища в лево.  в право.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.

 ОФП.
Отжимания в упоре лёжа, с  узкой поставкой рук. Отжимание в упоре лёжа широкой поставкой рук. 
Подъём туловища из положения лёжа.
Подъём ног  из положения лёжа на спине.
Приседания.
Выпады в лево выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»





Упражнения на гибкость. 
-Наклоны к ногам
 -перекаты 
-выпады.
- Шпагат (Поперечныё, продольный)  
-Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения .


	3 минуты.
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 3-4 минуты.























10 мин











 












 





4- минуты











1мин.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

























Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.





























 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.



