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

	Понедельник

	27.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Повторить  правила  стритбола
	Сайт: Уроки  баскетбола.
Баскетбольные  тренировки  от  «А»
до «Я»

	Вторник

	28.04.2020
	 Физическая  подготовка
	 Разминка: ОРУ без предметов на все группы мышц.

Упражнения  на  растяжку  мышц. 
Комплекс упражнений и технику выполнения смотрим на сайте,

после просмотра выполнить все просмотренные упражнения.
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
категория Разминка: Разогрев и Растягивание

	Среда

	29.04.2020
	Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10 мин.

2. Упражнения  на укрепление кистей рук, пальцев. 
Комплекс упражнений и технику выполнения смотрим на сайте,

после просмотра выполнить все просмотренные упражнения. 
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
категория Разминка: Разогрев и Растягивание

	Четверг

	30.04.2020
	 Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10 мин.

2. Упражнения на развитие силовых качеств – просмотреть видео «Силовая тренировка баскетболиста», выполнить упражнения на выбор.

3. Восстановительные упражнения.
	https://youtu.be

	Пятница

	01.05.2020
	Выходной
	
	 

	Суббота

	02.05.2020
	Выходной
	 
	 

	Воскресенье

	26.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля
