План-конспект занятия по футболу (в условиях самоизоляции) для воспитанников БУС-4.
Тренер-преподаватель Мартышкин В.В.
Цель занятия: 
1. Воспитание общей быстроты и скоростно-силовых качеств.
2. Обучение ударным действиям (приему мяча подошвой; внутренней стороной стопы, бедром с последующим ударом средней и внутренней частями подъема по катящемуся и встречному мячу).

Ход занятия:


1. Начинаем занятие с разминки: 
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2. Упражнения для развития силовых качеств: выполнять каждое упражнение 4-5 раз
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3. Упражнения для ног: выполнять каждое упражнение 5 раз
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4. Упражнения с мячом:  2-3 раза каждое упражнение.
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5. Упражнения для рук: отжимание от пола 3 подхода по 10 раз.
6. Упражнения для пресса: 3 подхода по 20 раз


Всем удачи!  Будьте здоровы! Не болейте!
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YnpaxHeHuUsl, ClocoGCTBYOLLME BbIPaGOTKe CUMTBHOTO yAapa.

100. Xofb6a 1 6er Ha MecTe co CBOGOAHbIM BbICOKIM NOAHUMAHNEM KONEHA N CU/bHBIM KayaHnem
COrHyTOIli Nof NPsSIMbIM YrI0M PyKoii (a). To »Ke caMoe c— NofACKOKOM Ha OMOPHOIA Hore (6).

101. JleBOe KO/IEHO MOAHSITO BBEPX, PyKN 3a roNoBoii. MogHNMaHNe KoneHa A0 KacaHus ¢ rpygabto,
TYNOBULLE HE CrUGaTh.

102. MofHUMaHNE KosleHa C CONPOTUBEHUEM OfHON 1N 06enx pyk.
103. Pyku na nosice Wau 3a rosioBoii, Nan B CTOPOHbI. [oAHNMaHNe KonleHa BBEPX C

nocneayoLM BbINPSMAEHNEM HOTU, fieKa HOCOK BbITAHYTbIM (&) UK B3ATbIM Ha cebs (6) n
cTapasiCh He orycKaTb KoMeHa.
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YnpaxHeHUs1 NpenMyLLieCTBEHHO A/151 HOT.

61. MpuceB Ha Bcell CTynHe, pyk1 Bneped. PackaunsaHue, crnerka cruéasi U pasrnéas Horv B
KOMeEHsIX.

62. MofTarnBaHue KoNeHa K rpyAn ¢ NOMOLLbIO PyK.

63. Horu Bpo3b, pyki 3a ronoBoii. MpyxuHsLLge crnGaHne TyNoBIULLA, HOMM NPSIMbIE (C KaXKAbIM
pasoMm HarméaThb TY/IOBULLE BCE HIDKE).

64. Horn Bpo3b, Pyky 3axBaTblBAIOT CTYMH . MpyXiHsillee crnéaqune TynosuLLa Bnepes npu
NOMOLLN PYK, HOTY MPsIMbIE.

65. Horu Bpo3b, Pyku Haf rosioBoii. MpyxuHsiliee cruéaHne TyNoBuLLa Biepes A0 kacaHus nosia
nasibL@amMin pyK, MPOHOCS UX MEXAY HOramin BO3MOXHO fasiblue.
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