[bookmark: _GoBack]План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по футболу, баскетболу, волейболу 
с 25 марта по 12 апреля 2020 года
 Тренер-преподаватель: Теперик Р.Н., Чемеркин В.Б.

1 занятие:
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. 

2 занятие:
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. 

3 занятие:
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Перед зеркалом имитация 3х3 мин.

4 занятие:
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. 
Перед зеркалом имитация движений  3х3 мин.

5 занятие:
Бег на месте 10 мин. Круговые вращения руками и ногами поочерёдно. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 2х20 раз. Упор присев, упор лёжа, упор присев, выпрыгнуть 2х20 раз. Перед зеркалом имитация движений  3х3 мин.
6 занятие:
Прыжки на скакалке 250 раз. Упражнения на гибкость рук и ног 30 мин. Движение ногами  сидя на полу 3х1 мин.


