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Задачи тренировки:

Обучение технике ударов по воротам, формирование индивидуальной    технико-тактической подготовки (удар, приём и обработка, закрывание соперника, открыться в атаке). 
Подготовительная часть: 15 мин.
Содержание, время, организация упражнения:
1. Динамика с мячом + разминка (ОРУ).
Организация: Квадрат 10х10 м
Дозировка: 1 подход 10 сек., пауза 5 сек.
Интенсивность: Высокая
Выполнение: Ведение мяча подъёмом на каждый шаг, внешней - внутренней, «Ёлочка», тик-так при беге, перекат подошвой, улитка внешняя - внутренняя, различный дриблинг, финт Зидана, финт Рональдо, финт Карлоса, ложный удар уход под себя, задействовать обе ножки по очереди во всех вариантах.
Время: 7 мин.
2. Игра «Волк во рву с мячами».
Организация: Квадрат 20х10 м
Дозировка: 5 серий по 40 сек., пауза - 20 сек.
Интенсивность: Высокая
Выполнение: Посредине площадки проводятся две линии, между ними 2 шага. Этот коридор изображает «ров». Выбирается один или два «волка». Волки становятся во рву. Все остальные играющие – «козы», размещаются на одной стороне площадки за линией «дома». На противоположной стороне площадки чертится линия «пастбища». По сигналу тренера козы бегут на пастбище и по дороге перепрыгивают через ров. Волки, не выходя из рва, стараются осалить возможно большее количество коз. Осаленных подсчитывают и они опять входят в игру. Игра повторяется несколько раз, и после этого выбираются новые волки. Выигравшими считаются те козы, которые ни разу не были пойманы, и пара волков, осалившая большее количество коз.
Правило: если коза перебежала, а не перепрыгнула через ров, она считается пойманной.
Время: 5 мин.
3. Упражнения на гибкость
Организация: Квадрат 10х10 м
Интенсивность: Низкая
Время: 3 мин.
Основная часть: 40 мин.
4. Удары по мячу различными способами:
Организация: 20 м от фишки до фишки
Дозировка: 4 серий по 3 мин., пауза 40 сек.
Интенсивность: Средняя
 Выполнение: короткие, средние и длинные; выполняемые разными частями стопы; удар по мячу ногой, то мяч перед ударом (может быть: а) неподвижен; б) мяч движется по траве или по воздуху с разной скоростью и игрок вначале останавливает его, а потом делает удар).
 Время: 10 мин.
5. Игра: салки с мячами
Организация: Квадрат 10х10 м
Дозировка: 4 подхода по 30 сек. 
Интенсивность: Высокая
Выполнение: В паре, оба с мячами. Один из игроков в роли догоняющего, потом меняются.
Время: 10 мин.
6. Удар по воротам 
Организация: Квадрат 10х10 м
Выполнение: без борьбы или в борьбе
Интенсивность: Средняя
Время: 10 мин.
7.Футбол 2х2
Организация: Ворота 1м х 1м, расстояние 10 м
Дозировка: 2 тайма по 7 мин., пауза 1 мин. 
Интенсивность: Высокая
Выполнение: игра в футбол   двое против двоих.
Время: 15 мин.
Заключительная часть: 5 мин.
ЗАМИНКА: (ОРУ) на растяжку, задание на дом, собрать инвентарь.
Инвентарь: Мяч – 3 шт., конусы, фишки, манишки.





