Планы- конспекты занятий  дистанционных тренировок по футболу  НП группы. с 06.05. по 25.05.2020 г
Тренер-преподаватель: Соковнин Сергей Александрович

ТЕМА: «ОФП.»
ЗАДАЧИ: 1.  развить силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 9 до 12 лет.
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 влево вправо.
Для мышц рук и плечевого пояса.
- круговые вращения в локтевом и плечевом суставе.
Для мышц спины.
Наклонны туловища влево , в право.
 Круговые вращения тазом.
Упражнения для мышц ног.  стопы.

ОФП.
Отжимания в упоре лёжа .
Подъём туловища из положения лёжа
Приседания .
 Упражнения на укрепление мышц спины. « ножницы лёжа на животе»

 Упражнения на гибкость. 
«перекаты , выпады. Шпагат (Поперечныё, продольный)  Мост.»
Упражнения на расслабления, дыхательные упражнения 


	3 минуты.








 3-4 минуты.























.



 
2подхода по 30 сек.


2подхода по 30 мин.

2 подхода по 30 сек


2подхода по 30 сек..







2-3 минуты





2минуты.

	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.





  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения




















Обращать  внимание за правильностью выполнения упражнений.
Отдых между подходами 30-40 сек.












 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.


  
План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу  НП группы. 
ТЕМА:
 «Теория «Правила мини-футбола»  ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:	
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 9до 12 лет
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 влево, выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»

 Отработка ударов в Повторение правил в мини футболе.
 



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


	3 минуты.








 3-4 минуты.






























10 мин



 












 4 раунда по 1.5-2 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.













 Отдых между раундами 30-40 сек.















 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу  НП группы. 
ТЕМА:
 «Теория «Правила мини-футбола»  ОФП. Упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:	
1.  развить Силовые способности. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 9до 12 лет
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 влево, выпады в право.
 Упражнения на укрепление мышц спины. «Лодочка»

 Отработка ударов в Повторение правил в мини футболе.
 



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


	3 минуты.








 3-4 минуты.






























10 мин



 












 4 раунда по 1.5-2 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.













 Отдых между раундами 30-40 сек.















 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.



План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу  НП группы. 
ТЕМА:
 «ОФП упражнения на координацию.»
ЗАДАЧИ:
1Развить Силовые способности ,гибкость. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 9 по 12 лет.
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.
Подтягивание на низкой перекладине.
 
Упражнения на мышцы пресса 
«Книжка»
 Приседания на одной ноге 


Упражнения на координацию 
 «Ласточка».
-Круговые вращение через левое, «бой с тенью « до полного восстановления
. –Круговые вращение через правое плечо «бой с тенью» до полного восстановления.

Дыхательные упражнения на востоновления  .


	3 минуты.








 3-4 минуты.






















2 подхода от  15 до 20раз




 2подхода по 20 раз.



  10-15 раз со сменой ног  2 подхода.











 20-30 сек.

 2 подхода 15-20 сек.















1минута.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.







  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения

















Перерыв между подходами 60-90 сек.
Обращать внимание за правильностью выполнения упражнений.













Держать  равновесие.



 Отдых между упражнениями до  полного    восстановления.










 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу НП группы. 
ТЕМА:
 «ОФП. Упражнение развитие гибкости»
ЗАДАЧИ:
1.  развить Силовые способности ,гибкости. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с 9 до 12 лет.
4. Закрепление пройденного материала .
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ: домашняя тренировка.
ХОД ПРОВЕРКИ. Социальные сети. Мессенджеры: 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.
 Скручивание туловищем в лево,  в право.
- обратные скручивания туловищем влево, вправо.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.
-махи ногами. 

  Сгибание, разгибание ног в коленном суставе на скорость.

ОФП.
Выполнение упражнения «Тест_Куппера»
Отжимания в упоре лёжа .
Упор лёжа в упор присев б упор лёжа
 Подъём ног лёжа на спине.
Выпрыгивание из приседа.

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


	3 минуты.








 3-4 минуты.




































 Подход  15 секунд на каждую ногу.




Подход  15 секунд на каждую ногу.







3подхода по 10 раз каждого упражнения
 



















4- минуты







1минута.




	  

 Каждое упражнение выполняется от 8 раз.







  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения













.















Отдых между раундами 30 сек.



 Выполнять упражнения с максимальной скоростью, отдых между подходами 30-60 секунд.









Отдых между подходами 40-60 сек.

















 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.




План конспект занятий  дистанционных тренировок по футболу НП группы.
ТЕМА:
 «ОФП упражнения на гибкость.»
ЗАДАЧИ:
1.  усовершенствовать силовые качества и гибкости. 
2.Воспитание трудолюбия, активности.
3. Возраст занимающихся с д9 до12 лет.
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.
	Бег на месте, прыжковые упражнения .
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. Скручивание туловищем в лево,  в право.
- обратные скручивания туловищем влево, вправо.
Вращение тазом в лево вправо..
Упражнения для мышц ног.  стопы.




ОФП.
Отжимания с шагом в сторону.
 Круговые отжимания.
Выпрыгивания из положения присед.
Упражнения на мышцы пресса 
-подъём ног из положения лежа.
-Подъём туловища из положения лёжа.

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


	3 минуты.








 3-4 минуты.




















.



























 20-25раз



 20-25 раз

 2подхода по 10 раз



20 раз



20 раз.









4- минуты



1минута.

	  

 Каждое упражнение выполняется от 8до 12 раз.







  Обращать внимание на правильность выполнения упражнения













.






























 Каждое упражнение выполнять с перерывом  на отдых от 30 до 60 сек.



















 Следить за дыхание и правильностью выполнения упражнения.
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