План самостоятельной работы групп ТЭ – 2 (1 и 2) отделения «Футбол» на 24.03.2020 г.

	
	
	

	
	Теоретические задания
	Пояснения

	1
	Изучение истории развития российского (советского) футбола
	

	
	Практические задания


	Пояснения
Задания с мячом выполнять по мере возможности

	2
	Остановка мяча грудью, бедром, подъемом, подошвой, и внутренней стороной стопы
	Подкидывать мяч вверх, останавливать мяч с минимальным отскоком

	
	Индивидуальная физическая подготовка


	Пояснения



	3
	Кросс
	30 – 45 минут

	4
	Стойка на локтях и на носках 
	4 раза * 2 минуты

	5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	Максимальное кол-во раз за минуту


План самостоятельной работы группы ТЭ – 4 отделения «Футбол» на 24.03.2020 г.

	
	
	

	
	Теоретические задания
	Пояснения

	1
	Гигиена тренировочного процесса.
	

	
	Практические задания
	Пояснения

	
	Техническая подготовка
	Задания с мячом выполнять по мере возможности

	2
	Остановка мяча ногой выполняется подошвой, внутренней  и внешней стороной стопы, серединой подъема, бедром, носком. Остановка катящегося мяча, летящего и опускающегося.
	Подкидывать мяч вверх, останавливать мяч с минимальным отскоком

	
	Индивидуальная физическая подготовка


	Пояснения



	3
	Бег 4000-5000 метров
	

	4
	Стойка на локтях и на носках 
	4 раза * 2 минуты

	5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	Максимальное кол-во раз за минуту

	6
	Подтягивание туловища из виса на высокой перекладине
	Минимум 12 раз


