
План самостоятельной работы групп ТЭ – 2 (1 и 2) отделения «Футбол» на 17.04.2020 г. 

 

 ЗАДАНИЯ  

 Разминка Пояснения 

 

1 Упражнения на координацию 

https://youtu.be/IFa_YJ_drQE 

 

каждое упражнение повторить 6 раза по 10 клеток 

(Клетки можно изготовить из подручных материалов) 

 Индивидуальная физическая 

подготовка 

 

 

2 Упражнения на укрепление 

мышц ног и спины 

https://youtu.be/bPRe1_jxaBQ 

соблюдать рекомендации  
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