План-конспект
учебно-тренировочного занятия 
по футболу
Выполнил: тренер-преподаватель
 по футболу Толмаев А.Н.
Цель занятия: внедрение физической культуры как средства укрепления и сохранения здоровья, физического развития и физической подготовки.
Дата проведения: 03.08.2020
Форма проведения: Дистанционное проведение.
	Части занятия
	Содержание учебного материала
	Продолжительность
	Организационно-методические указания

	1. Вводная часть
(20 мин.)

	1.1 Разминка
Бег на месте с постепенным переход на ходьбу, восстановление дыхания.

1.2 Разминка на месте
Наклоны головы;
- вперед назад,
Круговые вращения головой;
-круги влево, вправо,
Упражнение для рук и плечевого пояса
-круговые вращения, кисти в замок;
-влево, вправо,
-в локтевых суставах;
- вперед, назад,
- вращения прямых рук в плечевых суставах;
-вперед, назад,
Упражнение для туловища
- и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс;
наклоны туловища;
- вперед, назад,
- в стороны вправо, влево,
круговые движения туловища попеременно; - вправо, влево,
-повороты туловища, руки вытянуты в стороны;
-влево, вправо,
Упражнение для ног и тазобедренных суставов;
-И.п.-ноги врозь, руки на поясе:
круговые вращения тазобедренным суставом вправо, влево
-И.п.- ноги вместе, колени ладонями в обхвате: круговые вращения вправо, влево,
-И.п.-основная стойка: махи ногами вверх к вытянутым ладоням попеременно, правой, левой,
-И.п.- руки на поясе, ноги на ширине плеч: глубокий выпад левой (правой) ногой вперед.
-И.п.- руки в стороны,- за головой, - на колене впереди стоящей ноги: пружинящие приседания,
Упражнения на гибкость;
	5 мин.
15 мин.
	Обратить внимание на спортивную форму

Обратить внимание на методически грамотное выполнение общеразвивающих упражнений 



	2. Основная часть
(35 мин.)
	Прыжки с низкого старта вверх на три серии 20 прыжков по три подхода.
Пауза между подходами 1 минута между сериями 5 минут

Восстановление дыхания
	30 мин
5 мин
	Следить за правильной техникой выполнения
упражнений

	3. Заключительная часть (10 мин)
	Упражнения на развитие мышц брюшной полости( на пресс). Один подход до усталости.
Упражнение на развитие грудных и плечевых мышц (отжимания) один подход до усталости

Упражнения на растяжку и расслабление мышц.

	10 мин

10 мин.
	Следить за правильной техникой выполнения
упражнений
Снижение излишнего напряжения отдельных групп мышц.


Общее время занятия: 65 минут
