[bookmark: _GoBack]План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по футболу
с 20 по 30 апреля 2020 года.

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

	Понедельник
20.04

        27.04
	Разминка:
Бег  на месте (1 мин); бег с высоким подниманием бедра (2х30 сек); бег с захлестыванием голени, касанием внешней стороны стопы (2х30 сек); прыжки ноги врозь, руки в стороны (30 сек). 
Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения рук в сочетании с движениями ног и туловища; круговые движения туловища, повороты и наклоны с одноименными движениями рук и ног, маховые упражнения; отжимания.
Растяжка в течении  5мин.
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.
Заключительная часть.  
Упражнения для мышц ног:
· Приседания (3х20).
· Выпады (2х10).
· Махи правой и левой ногой назад и в сторону (2х15).
	30
	Средняя

	Вторник

21.04

28.04
	Разминка:
Бег с на месте (1 мин); бег с высоким подниманием бедра (2х30 сек);бег с захлестыванием голени, касанием внешней стороны стопы (2х30 сек); прыжки ноги врозь, руки в стороны (30 сек). 
Растяжка  5 мин.
Основная часть
1. Упражнения на координационной лестнице ( вместо лестнице можно использовать и другие предметы) 
2. Ведения мяча между стоп на месте и в движении.
3. Накат мяча подошвой справой на левую ногу и обратно. 
4. Подбрасывание мяча вверх и остановка подъёмом, бедром, грудью, бедром и опустить мяча на стопу. 
5. Удержания мяча на стопе
6. Жонглирование
Заключительная часть. 
· Выполнения упражнений:  пресс (3 подхода по 30 секунд).
· Растяжка мышц пресса 30 секунд.

	30
	Средняя

	Четверг

23.04

30.04
	Разминка:
Бег с на месте (1 мин); бег с высоким подниманием бедра (2х30 сек);бег с захлестыванием голени, касанием внешней стороны стопы (2х30 сек); прыжки ноги врозь, руки в стороны (30 сек). 
Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения рук в сочетании с движениями ног и туловища; круговые движения туловища, повороты и наклоны с одноименными движениями рук и ног, маховые упражнения;
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.
Заключительная часть. 
· Выполнение упражнений: отжимание ( 3 подхода по 10 раз)
· Выполнения упражнений:  пресс (3 подхода по 30 секунд) 
· Растяжка мышц пресса 30 секунд.

	30
	Средняя

	Пятница

24.04

(01.05)
	Разминка:
Бег  на месте (1 мин); бег с высоким подниманием бедра (2х30 сек); бег с захлестыванием голени, касанием внешней стороны стопы (2х30 сек); прыжки ноги врозь, руки в стороны (30 сек). 
Растяжка 5мин.
Основная часть
1. Упражнения на координационной лестнице ( вместо лестнице можно использовать и другие предметы).
2. Ведения мяча между стоп на месте и в движении.
3. Накат мяча подошвой справой на левую ногу и обратно. 
4. Подбрасывание мяча вверх и остановка подъёмом, бедром, грудью, бедром и опустить мяча на стопу. 
5. Жонглирование.
Заключительная часть. 
Упражнения для мышц ног:
· Приседания (3х20);
· Выпады (2х10);
· Махи правой и левой ногой назад и в сторону (2х15).
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