План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 18.05. по 24.05 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: спортивно-оздоровительная -младшая
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	18.05.2020
	Общая физическая подготовка.
	Основные упражнения:
1. Отжимание 8-10 раз
2. Упражнение на пресс за 30 с 
3. Бег на месте в течение 1 мин.
4. Упражнение «планка» 30 сек. 
5. Скакалка  - прыжки в течение 1мин 
6. Бег на месте с высоким подниманием бедра  30 сек. 
7. Бег на месте с захлестом голени
8.Упражнения с экспандером (2-3-4 резинки) 
9. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук:
- на носках руки в стороны, ладони вниз;
- на пятках руки за голову;
- на внешнем своде стопы руки за спину;
- перекатом с пятки на носок, руки на пояс.

	Ведение дневника
https://yandex.ru/video?path=wizard

	Вторник


	19.05.2020
	Общая физическая подготовка.
	Развитие двигательных качеств: гибкости и координации.
Упражнения и технику выполнения смотреть на сайте.
	Ведение дневника
https://nsportal.ru/

	Среда


	20.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча правой, левой  рукой в выпаде».
	https://yandex.ru/video?path=wizard

	Четверг


	21.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Взаимодействие игроков в защите и в нападении через заслон».
	https://yandex.ru/video?path=wizard

	Пятница


	22.05.2020
	Техника нападения
	Просмотр видео материала по теме: «Техника передвижения игрока в нападении».
	vk.com/videos-18898193?section=album_51462345

	суббота
	23.05.2020
	Тактика нападения
	Тема: «Техника владения мячом. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника».
	Видео: Техника владения мячом
Ведение дневника
https://yandex.ru/video?path=wizard

	воскресенье
	24.05.2020
	Выходной
	
	



В течение недели также развитие силовых  качеств: пресс, подтягивание на низкой перекладине и отжимание.
