	Дата тренировочного занятия: «06» мая 2020 г. Продолжительность 120 мин
Тема : Развитие силы. Улучшение навыков контроля мяча.
Содержание   

Дозировка

Комментарии занимающегося (самочувствие, ощущения, трудности, показатели пульса)

1. Подготовительная часть (разминка)

15 мин

1.Разминочный бег

2.ОРУ на месте.

5 мин

10 мин

2. Основная часть

65 мин

1. Упражнение на развитие силы 

3.1.Приседание
3.2. Прыжок в длину

3.3. Прыжки на скакалке

3.4. Прыжки вверх

3.5. Поднимание туловища из положения лежа

3.6. Упражнение «Планка»
2. Улучшение навыков контроля мяча
30 футбольных упражнений для улучшения навыков контроля мяча (https://www.youtube.com/watch?v=ckez-7aqPmQ) 

20 мин

10  раз 3 повт

7 повт

3 мин

7 повт

10 раз 3 повт
3 повт по 

1 мин

45 мин

45 мин

Каждое упр. по 6 повторов. После 5 упр. отдых 2 мин.

Делаем все 45 минут, сколько получится.

3. Заключительная часть 

10 мин

1.Легкий, заминочный бег. 

 2.«Стретчинг» - повышение эластичности мышц, сухожилий, связок и суставных сумок

Упражнения должны выполняться правильно и точно. Необходима максимальная концентрация на нагружаемую группу мышц. Обязательно статическое растягивание
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2 мин

8 мин

4. Теория
30 мин

1. Правила игры в пляжный футбол 
Ссылка:  https://ffspb.org/documents/368 



