                                                                         План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 27.04.  по 30.04 2020 г.
Отделение:  баскетбол   группа: спортивно - оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Ярослав Геннадьевич
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	Теоретическая подготовка.
	Решение теста. 
1.В каком году и в какой стране появился баскетбол?

а) в 1891году в США в) в 1901 году в Италии

б) в 1890 году в Канаде г) в 1932 году в Греции

2. Создателем баскетбола является:

а) Ларри Берд в) Джеймс Нейсмит

б) Мэджик Джонсон г) Майкл Джордан

3. Когда и где впервые начали играть в баскетбол в России?

а) в 1892 году в Москве в) в 1902 году в Нижнем Новгороде

б) в 1908 году в Санкт-Петербурге г) в 1909 году в Ярославле

4. Какие физические качества формирует игра баскетбол?

а) гибкость и ловкость в) выносливость и точность

б) скоростно-силовые д) координацию движений.
	Выполнить тест, оправить на проверку тренеру-преподавателю

	Вторник


	28.04.2020
	 Теоретическая подготовка.
	Тема: «Жесты судей, количество игроков на площадке, разметка площадки, форма игроков».
	Смотреть по ссылке: Wiki.ru

	Среда


	29.04.2020
	Упражнения для укрепления мышц пресса 
	Разминка: ОРУ на все группы мышц

Пресс 25-30 раз, планка  1 мин.
	4подхода, с перерывом 1 минута

	Четверг


	30.04.2020
	Теоретическая подготовка.


	Тема: «Баскетбол» (Материал из Википедии — свободной энциклопедии).
	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru

	Пятница


	01.05.2020
	Выходной
	
	

	Суббота


	02.05.2020
	Выходной
	
	

	Воскресенье


	03.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
