
План учебно-тренировочных занятий 
для самостоятельной подготовки спортсменов группы ТЭ-3   

отделения мини-футбола  
тренера-преподавателя Пискунова Олега Юрьевича 

с 04 по 13 мая 2022 года 
 

День недели, 
дата 

Цели и задачи 
тренировки 

Содержание, описание тренировки 

Дозирова
ние, 
итого 
минут 

среда 
04.05.2022 
 
 
 

1.Развитие 
быстроты 

2.Обучение 
позиции в 
обороне 

 

1. Беговая разминка  
ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

40 

2. Комплекс упражнений на обучение позиции в 
обороне 

https://www.youtube.com/watch?v=Q0WoJaq3D3o 

30 
 

3. Растяжка после тренировки 
https://www.youtube.com/watch?v=Kc7fuQsO1VM 

20 

четверг 
05.05.2022 
 
 

1.Развитие 
координации  
 
2.Совершенств
ование 
атакующиx 
действий  

1.Комплекс координационной разминки 
https://www.youtube.com/watch?v=lahLZmfMyJQ 
 

30 
 

2.Комплекс на совершенствование атаки 
https://www.youtube.com/watch?v=7oMaiStPGUY 

40 

3. Игра в футбол или просмотр мини-футбольного 
матча 

30 

ПРИЛОЖЕНИЕ 9 (3 серии) 35 

пятница 
06.05.2022 
 
 

1.Развитие 
гибкости  
2.Совершенств
воание 
передач 

1. Комплекс на развитие гибкости статическая  и 
динамическая 
 https://www.youtube.com/watch?v=L_xrDAtykMI 
2 серии перерыв  2 минуты 

30 

2. Комплекс открывание + передачи 
https://www.youtube.com/watch?v=AQXHbaMXWww 
2 серии по 5 минут перерыв 

 
30 

3. Комплекс мышцы кора  
ПРИЛОЖЕНИЕ 5 

30 

среда 
11.05.2022 
 
 
 

1.Развитие 
ловкости 
 
2.Совершенств
ование ударов 

1. Разминочная игра 
https://www.youtube.com/watch?v=4OeVb4NGLwo 
3 серии, перерыв 3 минуты между 

30 

2. Комплекс упражнений на совершенствование ударов 
https://www.youtube.com/watch?v=tcoRi1OxFmo 
4 серии по 3 минуты 

30 
 

4.Групповой стретчинг  
ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

30 

четверг 
12.05.2022 
 
 

1.Развитие 
скоростной 
выносливости 
2. 
Совершенство
вание атаки с 
xоду 

1.Специальные беговые упражнения  
ПРИЛОЖЕНИЕ 1 (1-12) 

35 
 

2. Комплексное упражнение атака с xоду 
https://www.youtube.com/watch?v=NpO6U6tqE0Y 
4 серии по 3 минуты 

65 

3.Заминка  
ПРИЛОЖЕНИЕ 9 

35 

пятница 
13.05.2022 

1.Развитие 
координации  
 
2.Совершенств
ование 
атакующиx 
действий 

1.Комплекс координационной разминки 
https://www.youtube.com/watch?v=lahLZmfMyJQ 
 

20 
 

2.Комплекс на совершенствование атаки 
https://www.youtube.com/watch?v=7oMaiStPGUY 

40 

3. Игра в футбол или просмотр мини-футбольного 
матча 

30 
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