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:  Ивановский. М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Прочитать теоретический материал на  стр. 120-121
	https://ru.calameo.com/read/0031730604524eeb0ac63?authid=vkW1ogZMHbhq

	Вторник


	28.04.2020
	Силовая подготовка  
	Разминка: ОРУ на все группы мышц.
Сделать два подхода  по 10 приседаний ,10 наклолонов,10 отжиманий. 
Прочитать теоретический материал на стр. 20-21 
	https://ru.calameo.com/read/0031730604524eeb0ac63?authid=vkW1ogZMHbhq

	Среда


	29.04.2020
	ОФП
	Разминка: ОРУ для всех групп мышц.
Посмотреть видео по ссылке и выполнить упражнения.
	https://youtu.be/Kwk84e7X3NA

	Четверг


	30.04.2020
	Теоретическая подготовка 
	Прочитать теоретический материал по теме «Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты» на стр. 64-67
	[bookmark: _GoBack]https://ru.calameo.com/read/003173060eb6037ecb13f?authid=P0bB0ruanryK

	Пятница


	01.05.2020 
	Выходной
	
	

	Суббота


	02.05.2020
	Выходной
	
	

	Воскресенье


	03.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля
