ПЛАН самостоятельной работы для учащихся группы ОП футбол
Тренер-преподаватель: Пяткин А.В.
Вид спорта: футбол
Группа: ОП
Нагрузка: 6 часа в неделю в феврале
Консультация: WhatsApp, сотовая связь
понедельник/среда/пятница  с 16.00-17.30
	Дата
	содержание
	Нагрузка,

мин.

	31.01.2022
	Разминка
 
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч 
	30

	
	СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
- бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 
- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- жонглирование мячом 
	30

	
	Теория. Правила игры в футбол.
	15

	02.02.2022
	Разминка
	20

	
	ОФП Упр. Для развития мышц туловища.

- Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине с поворотами

- Упражнение планка
	30

	
	СФП. Ведение мяча (правой и левой ногой по

очереди):

- подъемом

- подошвой (лицом вперед)

- подошвой (спиной вперед)

- перекатом левым боком (правой ногой)

- перекатом правым боком (левой ногой)

Отжимания о пола

Поднимание туловища (пресс) 
Ведение мяча разными способами со сменой направления (слалом, змейка),

левая, правая нога. Жонглирование мяча.5-7мин
	25

	
	Теория Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	15

	04.02.2022
	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  
	25

	
	СФП Комплекс упражнений на развитие ловкости

и координации: - равновесие, - баланс, - ориентация в пространстве

- реакция
Комплекс упражнений на развитие гибкости
	35

	
	Теория Закаливание. Режим и питание спортсмена.
	15

	07.02.2022
	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. Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 
- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсед 
	30

	
	Теория. Гигиена сна, питание, одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю.
	15

	09.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	30

	
	СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
- бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 
- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- жонглирование мячом
	30

	
	Теория. Строение организма. Основные функции. Влияние занятий футболом на организм детей.
	15

	11.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упр. Для развития мышц туловища.

- Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине с поворотами

- Упражнение планка
	30

	
	СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
- бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 
- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- жонглирование мячом
	30

	
	Теория. Зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям.
	15

	14.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	30

	
	СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
- бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 
- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- жонглирование мячом
	30

	
	Теория. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	15

	16.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	30

	
	СФП. Удары по мячу с отскоком от пола(правой и

левой ногой по очереди)

- подъемом

- внутренней стороной стопы

- внешней стороной стопы

Удары по мячу не ранняя его (правой и левой

ногой по очереди)

- подъемом

- бедром

Прыжки через скакалку
	30

	
	Теория. Гигиена сна, питание, одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю.
	15

	18.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	30

	
	СФП. Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 
- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсед
	30

	
	Теория. Строение организма. Основные функции. Влияние занятий футболом на организм детей.
	15

	21.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упр. Для развития мышц туловища.

- Сгибание разгибание рук в упоре лёжа

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине

- Сгибание туловища из И.П. лёжа на спине с поворотами

- Упражнение планка
	30

	
	СФП. Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 
- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсед
	30

	
	Теория. Закаливание. Режим и питание спортсмена.
	15

	25.02.2022
	Разминка
	15

	
	ОФП Упражнения для развития гибкости, прыгучести 
- наклоны вправо, влево, круговые вращения туловищем, круговые вращения коленями, согнутой в коленях ногой 

- продвижение прыжками между предметами 

- наклоны вперед пружинистыми движениями, наклоны вперед из положения сидя 

- подбросить мяч между руками вверх, сделайте кувырок вперед, поймайте и отпустите мяч
	30

	
	СФП. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств 
- бег на 5,10,15 м. из исходного положения: лежа на спине, на животе, сидя 
- ведение мяча и обманные движения (финты) 

- удары по мячу различными способами 

- остановки мяча различными способами 

- жонглирование мячом
	30

	
	Теория. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.
	15

	28.02.2022
	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. Упражнения для развития качеств при приеме и передаче мяча 
- сгибание и разгибание колена 

- круговые вращении я стопой ноги 

- опираясь о стену пальцами, отталкиваться 

- упор лежа на вытянутых руках «циркуль» на ногах, пальцы рук на месте 

- передвижения в положении полуприсед 
	30

	
	Теория. Гигиена сна, питание, одежды, обуви. Гигиенические требования к инвентарю.
	15


