Домашний комплекс ОФП (общей физической подготовки)

индивидуальные тренировки для учащихся  отделения «Футбол»

группы  НП 1 год обучения 

Тренер-преподаватель – Ткачев Александр Владимирович
Даты выполнения комплекса: 11.02.2022; 14.02.2022; 16.02.2022.
Цели и задачи: совершенствовать технику выполнения базовых упражнений ОФП (общая физическая подготовка); развивать физическое качество силу посредством упражнений с собственным весом; формировать приёмы самоконтроля при самостоятельном выполнении комплекса упражнений.

Место занятий: двор или комната площадь для выполнения комплекса не менее 2х квадратных  метров.

Инвентарь: гимнастический коврик; плед; ковёр, мяч футбольный и др.
ОБЩЕЕ ВРЕМЯ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 40 МИНУТ

План следует выполнять три раза в неделю (понедельник, среда, пятница), по два раза в день.

ВАЖНО! НЕ ЗАБЫВАЕМ О ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ И САМОКОНТРОЛЕ! ОТДЫХ МЕЖДУ ВЫПОЛНЕНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ  2 – 3 МИНУТЫ ОБЯЗАТЕЛЕН!
	№

п/п
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Разминка:
  беговая:
- быстрая ходьба, бег трусцой на месте или по кругу;
- бег с высоким подниманием бедра;

- бег с захлестыванием голени.

   суставная разминка:
- наклоны и повороты головы;

-  вращение плечами, локтями и запястьями;

-  наклоны корпуса в стороны и вперёд; 
- вращение тазом, вынос бедра в сторону; - вращение коленями и стопами.
- прыжки с одновременным разведением рук и ног;                                                               - прыжки через скакалку;                                        - складка - ноги, врозь сидя на полу, развести ноги широко в стороны, затем начать делать наклоны вперёд с вытянутыми руками; 

- «Пружинистые» прыжки на месте на носках в среднем темпе, слегка сгибая колени, отталкиваясь двумя ногами одновременно; 
	5 минут

3 ×15 сек
3 ×15 сек
– 10раз в каждую сторону,

– 30 сек.

1 мин.
– 10 раз.

– 1 мин.
	- следить за правильным дыханием.
- следить за правильной работой рук и ног.
- упражнения выполнять в среднем темпе, соблюдать технику безопасности.
- колени прямые.
- колени прямые.

- держим осанку, руки на поясе или согнуты в локтях. 



	2.
	Силовой блок:
- отжимания классические; 
- выпады;
- подтягивание на высокой перекладине;

- махи гантелями стоя;                                                                                        - подъём таза на одной ноге; 

- приседания на одной ноге «Пистолет»;
- подъём корпуса;

- планка классическая;
	3 ×10

3 ×10 на каждую ногу;

3 ×5;8;10 раз.

3 ×10 
3 ×10
3 ×5 на каждую ногу;

 за 30 сек.
3 ×30 сек.
	Соблюдать технику безопасности, следить за техникой выполнения упражнения.
Соблюдать технику безопасности, следить за техникой выполнения упражнения.


	3.
	Работа с мячом:
- ведение мяча внешней стороной стопы;                                                                                         - набивание мяча с чередованием ног;
- ведение мяча внутренней стороной стопы;   

 - набивание мяча с чередованием ног; 

- ведение мяча внешней и внутренней стороной стопы;

- набивание мяча с чередованием ног;

- передача мяча в стену внутренней стороной стопы в два три касания;                                            
	2 мин.

20 раз.
2 мин.

20 раз.

2 мин.

20 раз.

3 мин.


	- касание мяча на каждый шаг;

- набивание выполняется на подъеме, стопа прямая.


