План дистанционных занятий по футболу

Тренер-преподаватель: Воропаев Е.А.
	Дата
	Тема занятия, ссылка
	Д/з

	2.06
	Выполнение физических нормативов.
	1 Прыжок в длину с места (см)

2 Бег 30 метров с ведением мяча (сек)

3 Удар по мячу ногой на точность (число попаданий)

4 Жонглирование мячом (количество раз)

Для  вратарей:

5 Доставание подвешенного мяча кулаком в прыжке (см)

	4.06
	Тест о спорте по теме "Олимпийские игры" онлайн

	https://onlinetestpad.com/ru/tests/sport/olympic-games


	6.06
	1. Разминка: комплекс  упражнений https://www.youtube.com/watch?v=fXsokmFgHQ4
2. Остановка катящегося мяча подошвой. https://www.youtube.com/watch?time_continue=3&v=qewHqQ-Ai_w&feature=emb_logo

	Остановка мяча:

-имитация остановки мяча

- в парах, стоя на месте, остановка подошвой

	9.06
	1. Разминка:

- ходьба с переходом на бег по прямой,

- бег приставными шагами левым, правым боком

-скоростные рывки 5-10м из различных и.п.

2. Обучение технике ведения мяча. Ведение мяча внутренней и внешней стороной стопы по прямой. https://www.youtube.com/watch?time_continue=2&v=8nwDpye0Avg&feature=emb_logo

	Ведение мяча:  

-по прямой в ходьбе и медленном беге, 

-по кругу диаметром 3 м правой ногой влево и левой ногой вправо, 

-змейкой



	11.06
	1. Разминка:
https://www.youtube.com/watch?v=fXsokmFgHQ4
2. Обучение технике ведения мяча. http://vk.com/video11144549_168223493

	Ведение мяча:  

-ведение мяча змейкой(стойки на расстоянии 2-3м),

-ведения мяча по восьмерке,

-попеременное ведение мяча внутренней стороной подъема правой и левой ноги.



	13.06
	1. Разминка:

- бег, остановка- поворот на 180®- ускорение 5-10м,

- прыжок с поворотом на 180®- ускорение 10м,

- скоростные рывки 5-10м из различных и.п.

2. Обучение технике ведения мяча.
	Ведение мяча:  

-ведение с остановками мяча (попеременно правой и левой ногой)

-ведение мяча с последующим ударом.

	16.06
	Тест по футболу онлайн.
	https://konkursita.ru/quizzes/3-futbol-istoriya-pravila-fakty-i-shutki


	18.06
	Выполнение ОФП
	1 Сгибание разгибание рук в упоре лежа(количество раз)

2 Поднятие туловища (количество раз)

3 Приседания (количество раз)

4 Прыжки на скакалке (количество раз)

	20.06
	Онлайн тест «Что ты знаешь о футболе?»
	https://onlinetestpad.com/ru/testview/287142-chto-ty-znaesh-o-futbole


	23.06
	1. Разминка: комплекс  упражнений https://www.youtube.com/watch?v=fXsokmFgHQ4
2. Обучение технике ударов по мячу.
https://www.youtube.com/watch?v=XW9nQZAdmb4&feature=emb_logo

	Удары по мячу:

-имитация удара по мячу на месте с разворотом стопы наружу на 90®

-удары с места по неподвижному мячу в стенку с расстояния 4-7м

-удары по неподвижному мячу в цель с расстояния 8-10м.

	25.06
	1. Разминка:

- бег, остановка- поворот на 180®- ускорение 5-10м,

- прыжок с поворотом на 180®- ускорение 10м,

- скоростные рывки 5-10м из различных и.п.

2. Обучение технике ударов по катящемуся мячу серединой подъема.

 https://www.youtube.com/watch?v=TFN2mmK5PBA

	Удары по мячу:

-имитация удара по неподвижному мячу

-удар по неподвижному мячу с места и с шага

-удар по неподвижному мячу с разбега.


	27.06
	1. Разминка: комплекс  упражнений https://www.youtube.com/watch?v=fXsokmFgHQ4
2. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. https://www.youtube.com/watch?time_continue=6&v=-ID3QsgjTf4&feature=emb_logo

	Вбрасывание мяча:

-из-за головы на точность в круг, коридор

-на дальность.

	30.06
	1. Разминка: 

-прыжки на одной ноге с продвижением вперед

- прыжки на двух ногах с поворотами на 90®

- прыжки с места толчком двух ног.

2. Правила футбола. Онлайн тест (см. ссылку)


	https://onlinetestpad.com/ru/testview/30091-pravila-futbola


	2.07
	1. Разминка:

- ходьба с переходом на бег по прямой,

- бег приставными шагами левым, правым боком

-скоростные рывки 5-10м из различных и.п.

2. Обучение технике удара по мячу головой. https://www.youtube.com/watch?v=e3lavmO8FC4

	Жонглирование мячом максимальное количество раз.

	4.07
	1. Разминка: https://www.youtube.com/watch?v=fXsokmFgHQ4

	Разработать комплекс упражнений для развития быстроты. 



	7.07
	1. Удары по мячу:

-имитация удара по мячу на месте с разворотом стопы наружу на 90®

-удары с места по неподвижному мячу в стенку с расстояния 4-7м

-удары по неподвижному мячу в цель с расстояния 8-10м.

2. Онлайн тест на знание истории российского футбола (см. ссылку)
	https://onlinetestpad.com/ru/testview/24619-test-na-znanie-istorii-rossijskogo-futbola


	9.07
	1. Разминка:

- ходьба с переходом на бег по прямой,

- бег приставными шагами левым, правым боком

-скоростные рывки 5-10м из различных и.п.

2. Совершенствование техники ведения мяча:

- ведение правой ногой

- ведение левой ногой

- ведение перекатами

- ведение правой и левой ногой попеременно.
	Жонглирование мячом различными способами.

	11.07
	Выполнение физических нормативов.
	1 Бег 30 м (сек.)

2 Прыжок в длину с места (см.)

3 Бег 30 м с ведением мяча (сек.)

4 Удар по мячу ногой на точность (число попаданий)

5 Жонглирование мячом (количество раз)


