План самостоятельной работы групп ТЭ – 2 (1 и 2) отделения «Футбол» на 25.03.2020 г.

Тренер – преподаватель Петров А.А.

	
	
	

	
	Теоретические задания
	Пояснения

	1
	Лучшие российские команды, тренеры и футболисты
	

	
	Практические задания


	Пояснения
Задания с мячом выполнять по мере возможности

	2
	Остановка мяча грудью и внутренней стороной стопы летящего мяча, в движении вперед и назад
	Подкидывать мяч вверх, останавливать мяч в ноги для последующих действий

	
	Индивидуальная физическая подготовка


	Пояснения



	3
	Кросс
	30 – 45 минут

	4
	«Челночный бег» (туда и обратно) 4 х 10 м.
	4 раза 

	5
	Бег с изменением направления (до 180º)
	4 отрезка через 5 сек
(8 повторений)


