ПЛАН самостоятельной работы для учащихся группы ОП футбол

Тренер-преподаватель: Репкин Игорь Федорович

Вид спорта: футбол 

Группа: ОП
Нагрузка: 6 часов в неделю 

Консультация: WhatsApp, сотовая связь

понедельник/среда/пятница /////// с 16.30-18.00

	Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	31.01.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития ловкости:

- Прыжки с разбега толчком одной и двух ног в прыжке поворот на - Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и ногами. 

- Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. 

- Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо.
	30

	
	СФП Удары по мячу (правой и левой ногой) :

-внутренней стороной стопы

-внешней стороной стопы

-подъемом

-бедром

Техника и тактика. Комбинации из  изученных элементов техники футбола.
	30

	
	Теория. Личная гигиена футболиста
	15

	02.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития специальной выносливости

- Переменный и повторный бег с мячом.
- Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 3-10 мин. Повторные  рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками.

	30

	
	СФП. Ведение мяча разными способами со сменой направления

- ведение левой ногой

-ведение правой ногой

-ведение подошвой

Техника и тактика.

- Жонглирование мячом (10 мин)

-Жонглирование левой и правой ногой попеременно
	30

	
	Теория. Основные правила игры в футбол.
	15

	04.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития быстроты.

Повторное пробегание коротких отрезков (10—30 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях).

Технико-тактические упражнения

-  Маневрирование и взятие рисков на себя,

-  Установка командных маневров,

- Удерживание мяча, давай возможности напарникам помочь,

- Обводка оппонента (концепция финта). 
	30

30

	
	Теория. Физическая культура личности, ее связь с общей культурой общества.
	15

	07.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития ловкости:

- Прыжки с разбега толчком одной и двух ног в прыжке поворот на - Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и ногами. 

- Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. 

- Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо
	30

	
	СФП Удары по мячу (правой и левой ногой) :

-внутренней стороной стопы

-внешней стороной стопы

-подъемом

-бедром

Техника и тактика. Комбинации из  изученных элементов техники футбола.
	30

	
	Теория. Личная гигиена футболиста
	15

	09.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития специальной выносливости

- Переменный и повторный бег с мячом.
- Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 3-10 мин. Повторные  рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками.

	30

	
	СФП. Ведение мяча разными способами со сменой направления

- ведение левой ногой

-ведение правой ногой

-ведение подошвой

Техника и тактика.

- Жонглирование мячом (10 мин)

-Жонглирование левой и правой ногой попеременно
	30

	
	Теория. Основные правила игры в футбол.
	15

	11.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития быстроты.

Повторное пробегание коротких отрезков (10—30 м) из различных исходных положений (лицом, боком и спиной к стартовой линии, сидя, лежа, находясь в положении широкого выпада, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и в разных направлениях).

Технико-тактические упражнения

-  Маневрирование и взятие рисков на себя,

-  Установка командных маневров,

- Удерживание мяча, давай возможности напарникам помочь,

- Обводка оппонента (концепция финта). 
	30

30

	
	Теория. Физическая культура личности, ее связь с общей культурой общества
	15

	14.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития ловкости:

- Прыжки с разбега толчком одной и двух ног в прыжке поворот на - Прыжки вперед с поворотом и имитацией ударов головой и ногами. 

- Прыжки с места и с разбега с ударом головой по мячам, подвешенным на разной высоте. 

- Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо
	30

	
	СФП Удары по мячу (правой и левой ногой) :

-внутренней стороной стопы

-внешней стороной стопы

-подъемом

-бедром

Техника и тактика. Комбинации из  изученных элементов техники футбола.
	30

	
	Теория. Личная гигиена футболиста
	15

	16.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития специальной выносливости

- Переменный и повторный бег с мячом.
- Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и удары по воротам, выполняемые в течение 3-10 мин. Повторные  рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов отдыха между рывками
	30

	
	СФП. Ведение мяча разными способами со сменой направления

- ведение левой ногой

-ведение правой ногой

-ведение подошвой

Техника и тактика.

- Жонглирование мячом (10 мин)

-Жонглирование левой и правой ногой попеременно
	30

	
	Теория. Основные правила игры в футбол.
	15

	18.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для ног: маховые движения ног, приседания на обеих и на одной ноге, выпады,
Упражнения для рук и плечевого пояса:сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи : наклоны, повороты головы в различных направлениях
	30

	
	ОФП Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для ног: маховые движения ног, приседания на обеих и на одной ноге, выпады,
 Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, повороты головы в различных направлениях
	30

	
	Теория. Основные жесты судей в футболе.
	15

	21.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения с сопротивлением: 

-упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, разгибание - переталкивание, 

- приседания с партнером,

- игры с элементами сопротивления
	30

	
	СФП.  Удары по мячу головой, вбрасывание из-за боковой линии.

-удары головой стоя на месте

-удары головой в прыжке

-отбивание головой при подаче

-выбрасывание мяча из-за головы двумя руками

-отжимание о пола

-поднимание туловища (пресс)
	30

	
	Теория. Оказание первой медицинской помощи
	15

	25.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Силовая подготовка: Отжимание;

Упражнения на укрепление пресса;

Упражнение для спины;

Прыжки через скакалку: На двух ногах, На правой ноге,

На левой ноге  
	30

	
	СФП Отработка обманных движений в футболе

- уходом

-остановкой

-ударом по мячу

-остановка мяча грудью


	30

	
	Теория Основные требования безопасности на занятиях по футболу
	15

	28.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для ног: маховые движения ног, приседания на обеих и на одной ноге, выпады,
 Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, повороты головы в различных направлениях
	30

	
	СФП. Остановка катящегося мяча:

- подошвой, 

-внутренней стороной стопы.

Ведение мяча: 

- последовательными ударами,

- по прямой с обводкой 

	30

	
	Теория. Основные жесты судей в футболе
	15


