
План самостоятельной работы  

групп ТЭ – 2 (1 и 2) отделения «Футбол» тренер Петров А.А. на 16.05.2020 г. 

 

 ЗАДАНИЯ Пояснения 

 

 Разминка  

1 Упражнения на развитие координации  

https://www.youtube.com/watch?v=UM2IjYJ9gxM  

Соблюдаем рекомендации  

 Техническая подготовка 

 

 

2 Упражнения в открытом пространстве 

https://www.youtube.com/watch?v=5IR0f47n4Bg&t=440s 

(с 7’20” по 12’12”) 

Соблюдаем рекомендации 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=UM2IjYJ9gxM
https://www.youtube.com/watch?v=5IR0f47n4Bg&t=440s


 

План самостоятельной работы  

группы ТЭ – 4 отделения «Футбол» тренер Петров А.А.  на 16.05.2020 г. 

 

 ЗАДАНИЯ Пояснения 

 

 Разминка  

1 Упражнения на развитие координации  

https://www.youtube.com/watch?v=UM2IjYJ9gxM  

Соблюдаем рекомендации  

 Индивидуальная физическая подготовка  

2 Комплекс упражнений с гантелями (№3) 

https://www.youtube.com/watch?v=0y7bh5uqGrs  

Соблюдать рекомендации 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=UM2IjYJ9gxM
https://www.youtube.com/watch?v=0y7bh5uqGrs

