План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 13.04.по 19.04 2020 г.
Отделение:  баскетбол        группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Я.Г.
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр фильма « Десять фильмов об Олимпиаде и олимпийских спортсменах».
	Смотреть в контакте.
Иви. ру

	Вторник


	14.04.2020
	 Теоретическая подготовка.
	Просмотр теоретического материала. «Баскетбол- вид спорта».
	Смотреть по ссылке: Sport.ru

	Среда


	15.04.2020
	Упражнения на развитие скоростных способностей.
	Быстрые шаги вперёд, назад, влево ,вправо с отягощением 5-10 кг-от 30 сек. до 1 мин (по2-3шага); прыжки вверх 1 мин; бег на месте1 мин
	C  перерывом 1 минута, 8 подходов.

	Четверг


	16.04.2020
	Теоретическая подготовка, как развивать силу в домашних условиях у баскетболиста.
	Просмотр видео и теоретического материала.
	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru

	Пятница


	17.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр теоретического материала «Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей».
	Смотреть по ссылке:

Infiurok.ru.

	Суббота


	18.04.2020
	Упражнения на развитие гибкости.
	Наклоны (15р); повороты (15 раз); круговые вращения(15раз); упражнения на гибкость на полу в течении (5 мин)..
	5 подходов, перерыв 1 минута между подходами.

	Воскресенье


	19.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
