План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 20.04. по 26.04 2020 г.
Отделение:  баскетбол         группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Ярослав Геннадьевич
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	20.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр фильма «Десять фильмов об Олимпиаде и олимпийских спортсменах».
	Смотреть в контакте.
Иви. ру

	Вторник


	21.04.2020
	 Теоретическая подготовка.
	Изучить теоретический материал по теме: «Жесты судей , количество игроков на площадке, разметка площадки».
	Смотреть по ссылке: Wiki.ru

	Среда


	22.04.2020
	Упражнения для укрепления мышц пресса 
	Поднимание туловища 20-25 раз, 
планка 30-40 секунд.
	C  перерывом 
2 минуты-3подхода, с перерывом 1,5 минуты - 4 подхода.

	Четверг


	23.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео и теоретического материала по теме, как развивать прыгучесть в домашних условиях у баскетболиста.
	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru

	Пятница


	24.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр теоретического материала по теме: «Упражнения на развитие  скоростных способностей».
	Смотреть по ссылке:

Infiurok.ru.

	Суббота


	25.04.2020
	Упражнения на  общее развитие гибкости.
	Круговые вращения  головой (15р); приседания (30 раз);  упражнения на гибкость на полу в течении (5 мин).
	4подхода, перерыв 1 минута между подходами.

	Воскресенье


	26.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
