                                                                         План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 25.2020 по 31.05 2020 г.
Отделение:  баскетбол    группа: спортивно - оздоровительная
Тренер-преподаватель: Гришуткин Ярослав Геннадьевич
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник

	25.05.2020
	Теоретическая подготовка.
	Тема: Что нового в мире баскетбола?. Просмотр видео материала по данной теме.
	ru. sport-wiki.

	Вторник


	26.05.2020
	Теоретическая подготовка.
	Написать доклад на тему: « Физическое качество сила, дать краткую характеристику».
	Не более двух страниц.

	Среда


	27.05.2020
	Упражнения для развития координации.
	Прыжки вверх 40 раз, прыжки с поворотом на 180 град. 25 раз, упор присев, упор лежа 20 раз
	6 подходов, с  перерывом 1 минута.

	Четверг


	28.05.2020
	Теоретическая подготовка.


	Тема: Материал из Википедии. Оказание первой помощи при травмах во время игры в баскетбол.


	Смотреть по ссылке: Slamdank.ru.

	Пятница


	29.05.2020
	ОФП

	Бег правым, левым боком. 

Бег с ноги на ногу.
Шаг прыжок.
Ускоренный бег.


	Упражнения выполнить 4 раза,

6 подходов.

	Суббота


	30.05.2020
	Теоретическая подготовка
 
	Просмотр видео материала по теме: «Броски мяча в кольцо».
	Infourok.ru

	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
