План самостоятельной работы групп ТЭ – 2 (1 и 2) отделения «Футбол» на 26.03.2020 г.

Тренер – преподаватель Петров А.А.

	
	
	

	
	Теоретические задания
	Пояснения

	1
	Влияние физических упражнений на организм занимающегося
	

	
	Практические задания


	Пояснения
Задания с мячом выполнять по мере возможности

	2
	Остановка мяча подошвой и внешней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча в движении вперёд назад
	Подкидывать мяч вверх, останавливать мяч , подготавливая его для последующих действий

	3 
	Удары по прыгающему и летящему мячу
	Выполнение всех ударов по мячу, придавая различную по крутизне траекторию и различное направление полета 

	4
	Удары носком и пяткой
	Выполнение всех ударов по мячу, придавая различную по крутизне траекторию и различное направление полета

	
	Индивидуальная физическая подготовка


	Пояснения



	5
	Переменный бег на дистанции от 800 до 1500 м
	2 повторения в течение дня

	6
	Прыжки в длину.
	2 раза по 15 прыжков

	7
	Приседания с грузом
	4 * 15 раз


