План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 18.05.  по 23.05.2020 г.
Отделение:   баскетбол                           группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Ивановский М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	18.05.2020
	ОФП
	Смотреть технику выполнения на видео семенящего бег на месте.
Выполнить беговые упражнения: семенящий бег на месте, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестом голени.
	                             https://www.youtube.com/watch?v=SPFg5114pgE

	Вторник


	19.05.2020
	ОФП
	Легкоатлетические упражнения. Прыжки через скакалку (1 мин/ по 3 подхода), бег на месте (1мин/ по 3 подхода)

	https://www.youtube.com/watch?v=geaWSZPLMw4

	Среда


	20.05.2020
	ОФП
	Общеразвивающие упражнения без предметов - комплекс утренней зарядки. Читать стр.39-42, выполнить комплекс упражнений.
	https://ru.calameo.com/read/00317306092dcba1a284d?authid=jqA8JI41fEqy 

	Четверг


	21.05.2020
	Теоретическая
	Прочитать теоретический материал по теме «Баскетбол», 
стр. 132-134.
	https://ru.calameo.com/read/0031730604524eeb0ac63?authid=vkW1ogZMHbhq

	Пятница


	22.05.2020
	Специальная физическая подготовка
	Посмотреть технику выполнения специальных упражнений – многоскоки.  Прыжки на скакалке – 50 раз.
	https://www.youtube.com/watch?v=R34ioijbeXU

	Суббота


	23.05.2020
	ОФП
	Общеразвивающие упражнения без предметов, упражнения для развития равновесия. Читать стр. 71-75, выполнить общеразвивающие упражнения.
	https://ru.calameo.com/read/00317306092dcba1a284d?authid=jqA8JI41fEqy

	Воскресенье


	24.05.2020
	Выходной
	
	



       Ежедневно вести дневник самоконтроля.
