План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по футболу
с 06 по 18 апреля 2020 года.

Тренер-преподаватель отделения футбол Чистяков Артём Сергеевич.
	День недели
	Преимущественная направленность
	Дозировка (мин)
	Нагрузка

	Понедельник
06.04

        13.04
	Разминка:
Бег на месте с высоким подниманием бедра (2 раза по 30 сек.)
Бег на месте с захлестыванием голени на месте (1 раз 15 сек.)
Бег на месте с касанием внешней стороны стопы (1 раз 15 сек.)
Бег на месте с прямыми ногами (1 раз 15 сек)
Прыжки на месте  на одной и другой ноге. ( по 10 секунд для каждой ноги)
Прыжки ноги врозь руки вверх 2 раза по 30 секунд.
Приседания 10 раз
Растяжка в течении  5 -10 минут.
Основная часть:
Обводка фишек или других предметов (каждое упражнение выполняется по 2 раза по 45 секунд):
1. Внутренней стороной стопы, 
2. Внешней стороной стопы
3. Упражнение 4 стопы
4. Жонглирование
5. Самостоятельный выбор любого упражнения на технику.
	
	Средняя

	Вторник

07.04

14.04
	Разминка:
Бег на месте с высоким подниманием бедра (2 раза по 30 сек.)
Бег на месте с захлестыванием голени на месте (1 раз 15 сек.)
Прыжки ноги врозь руки вверх 2 раза по 3 секунд.
Приседания 10 раз
Выпады на каждую ногу (по 10 раз)
Приседания с возвышенности на каждую ногу (по 10 раз)
Махи прямой ногой назад и в сторону ( на каждую ногу по 10 раз)
Растяжка 5 мин.
Основная часть
1. Ведение мяча с изменением направления
2. Подбрасывание мяча и остановка подъемом
3. Подбрасывание мяча и остановка внутренней стороной стопы
4. Удержания мяча на стопе
5. Удержание мяча на голове
6. Жонглирование

Выполнения упражнений:  пресс (3 подхода по 30 секунд) 
Растяжка мышц пресса 30 секунд.




	30
	Средняя

	Четверг

08.04

15.04
	Разминка:
Бег на месте с высоким подниманием бедра (2 раза по 30 сек.)
Бег на месте с захлестыванием голени на месте (1 раз 15 сек.)
Бег на месте с касанием внешней стороны стопы (1 раз 15 сек.)
Бег на месте с прямыми ногами (1 раз 15 сек)
Прыжки на месте  на одной и другой ноге. ( по 10 секунд для каждой ноги)
Прыжки ноги врозь руки вверх 2 раза по 30 секунд.
Приседания 10 раз
Растяжка в течении  5 -10 минут.
Основная часть:
Обводка фишек или других предметов (каждое упражнение выполняется по 2 раза по 45 секунд):
1. Внутренней стороной стопы, 
2. Внешней стороной стопы
3. Упражнение 4 стопы
4. Жонглирование
5. Самостоятельный выбор любого упражнения на технику.

Выполнение упражнений: отжимание ( 3 подхода по 10 раз)
Выполнения упражнений:  пресс (3 подхода по 30 секунд) 
Растяжка мышц пресса 30 секунд.

	30
	Средняя

	Пятница

09.04

16.04
	Разминка:
Бег на месте 1 минута; 
Бег с высоким подниманием бедра 30 секунд;
Приставные шаги в парую и левую сторону;
Комплекс ОРУ упражнений на месте (вращение головы, рук, повороты туловища в правую и левую сторону).
Растяжка 5 минут.

Основная часть:
1. Ведение мяча с изменением направления
2. Подбрасывание мяча и остановка подъемом
3. Подбрасывание мяча и остановка внутренней стороной стопы
4. Удержания мяча на стопе
5. Удержание мяча на голове
6. Жонглирование

Выполнение упражнений:
Поднимание туловища и ног лежа на животе (2 подхода по 10 раз)
Поднимание ноги и руки в положении стоя на четвереньках ( 2 подхода по 10 раз)
Приседания ( 3 подхода по 10 раз)
Выпады для каждой ноги (2 подхода по 10 раз)
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