План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 06.04.по 12.04 2020 г.
Отделение:  баскетбол   
группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Ярослав Геннадьевич
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	06.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр фильма “Движение вверх”.  
	Смотреть в контакте.

	Вторник


	07.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр теоретического материала  по теме: «Спорт – это тоже наука , важны и тренировки баскетболистов и изучение правил этой игры, методов и способов оттачивания мастерства».
	Смотреть по ссылке: Sport.ru

	Среда


	08.04.2020
	Упражнения на развитие скоростных способностей.
	Быстрые шаги вперёд, назад, влево ,вправо с отягощением 2 кг. (гантели) -от 30 сек. до 1 мин (по2-3шага).
	C  перерывом 1 минута, 10 подходов.

	Четверг


	09.04.2020
	Теоретическая подготовка, 
	Просмотр видео и теоретического материала, как развивать быстроту работы ног в домашних условиях у баскетболиста.
	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru

	Пятница


	10.04.2020
	Упражнения на развитие  ловкости.
	Просмотр теоретического материала.
	Смотреть по ссылке:

Infiurok.ru.

	Суббота


	11.04.2020
	Упражнения на развитие силы
	Отжимания (15р); упор присев, упор лёжа (15 раз); пресс(15раз); приседания(15раз).
	7 подходов, перерыв 1 минута между подходами.

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
