План- конспект по футболу ОФП для группы СОГ
Выполнил:
тренер-преподаватель по футболу

М.А. Староверов

Дата: 31.03. - 02.03.04.2020
       Темы: 
ОРУ. Развитие гибкости. 
ОФП. Развитие координации. Упражнения с лесенкой.
ОФП. Приседания с отягощением. Упражнения с мячом.
      Основные задачи: 

1. Совершенствовать навык в технике ведения мяча.
2.Совершенствовать навык в техники передачи мяча в парах.

          3.Содействовать воспитанию чувства товарищества и взаимопомощи.

	часть

урока
	частные задачи
	дозировка
	Организационно-методические указания
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	1. Растяжка

1.1 Наклоны в разные стороны.
1.2 Наклоны вперед, касаясь руками пола.
1.3. Складка на полу.
1.4. «Бабочка».

	15 мин.


	Стоя в исходном положении ноги на ширине плеч, руки на поясе, выполнить по несколько наклонов в стороны, а затем вперед и назад (по 5 раз в каждую сторону).
Исходное положение: ноги вместе, руки вдоль туловища, сделать 10 наклонов вперед, стараясь коснуться ладонями пола, при этом колени держать прямыми.
Исходное положение: сидя на полу, ноги вместе и вытянуты вперед, сделать наклон вперед и потянуться руками к носочкам, при этом колени держать прямыми (10 раз).
Исходное положение: сидя на полу, выполнить упражнение бабочка, согнув ноги, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Сделать наклон вперед и потянуться носом к носочкам (10 раз).
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	2. Упражнения для ног

2.1 Приседания.

2.2 Равновесие на двух ногах.
2.3 Равновесие на одной ноге по 10 секунд.

2.4 Прыжки на одной ноге, руки на поясе.

3. Упражнения для пресса

3.1 Поднимание и опускание на спину
3.2 Лежа поднимание ног.

4. Упражнения для спины

4.1 Поднимание спины наверх.

5. Упражнения для рук

5.1 Планка.
5.2 Отжимания от пола.
	30 мин.
	Исходное положение: ноги вместе, руки подняты вперед, сделать 15 приседаний вниз-вверх (2 подхода по 15 раз, между подходами отдых 30 секунд)
Исходное положение: стоя ноги вместе, руки подняты вверх, встать на носочки и постараться устоять как можно дольше, не сходя с места. 

Исходное положение: руки держать на поясе, спину прямой, с места сходить нельзя, глазами смотреть в одну точку перед собой.

Прыжки нужно выполнять на носках по 15 раз на каждую ногу, 2 подхода.

Исходное положение: сидя на полу, зафиксировать ноги под диваном

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища.

Исходное положение: лежа на полу на животе, ноги зафиксировать под диваном или их должны держать родители, ладони скрещены на затылке.

Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе.
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	Растяжка.
Восстановление дыхания.
	5 мин.
	


Домашнее задание: видеоотчет упражнений.
https://www.youtube.com/watch?v=JxOatbbBsyI
