
Дата:28.04.2020  

Группа:  Нп-3.  

Тренер-преподаватель Шевердяев И.Б.  

Задание № 1.  

Выполнить разминку (комплекс ОРУ). Беговые упражнения.  

https://www.youtube.com/watch?time_continue=7&v=b2OTTw7XapY&feature=e

mb_title 

Задание №2. 

 Выпрыгивание из глубокого приседа. 3 серии по 10 раз. 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=14&v=xyJygndVP50&feature=e

mb_title 

Задание №3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 2 серии по 10 раз.  

https://www.youtube.com/watch?time_continue=23&v=3W0RMn4Ucz4&feature=

emb_title 

Задание №4. 

Ведение мяча в футболе.https://www.dokaball.com/trenirovki1/programma-

podgotovki/546-vedeniya-myacha 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=11994743025849131450&from=tabbar&

parent-reqid=1586773254886024-351332854221350136100324-production-app-

host-man-web-yp-8&text=ведение+мяча+в+футболе 
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