План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 25.05. по 31.05 2020 г.
Отделение:  баскетбол              группа: спортивно - оздоровительная
Тренер-преподаватель:  Ивановский М.А. 
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	ОФП
	Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Прыжок в длину с места. Посмотреть технику выполнения по ссылке.
Легкоатлетические упражнения. Прыжки через скакалку (1 мин/ по 3 подхода), бег на месте (1мин/ по 3 подхода)
	https://www.youtube.com/watch?v=StH_3V8BHXY


	Вторник


	26.05.2020
	ОФП
	Подготовка к сдаче нормативов ГТО: Тестирование челночного бега 30 м. Посмотреть технику выполнения по ссылке.
Разминка: ОРУ для всех групп мышц.
Выполнить беговые упражнения: семенящий бег на месте – 1 мин., бег с высоким подниманием бедра 30 сек., бег с захлестом голени – 30 сек. (2 подхода).
Упражнения на восстановление дыхания.
	https://www.youtube.com/watch?v=B7Jg7_v84iE


	Среда


	27.05.2020
	ОФП
	Тема: Прыжок в высоту.  Просмотр видео материала по ссылке.
Разминка: ОРУ для всех групп мышц.
Легкоатлетические упражнения. Прыжки через скакалку (1 мин/ по 3 подхода), бег на месте (1мин/ по 3 подхода).
	https://www.youtube.com/watch?v=kdms4eGh8-4&list=WL&index=3&t=121s


	Четверг


	28.05.2020
	Теоретическая
подготовка
	Тема: Правила поведения на воде.
Посмотреть видео материал и запомнить правила поведения на воде.
	https://www.youtube.com/watch?v=zS3AZAU2aXY


	Пятница


	19.05.2020
	Теоретическая
подготовка
	Тема: Баскетбол. Выполнение броска в кольцо. Посмотреть видео материал по данной теме.
	https://www.youtube.com/watch?v=w4QZqeX4b_c


	Суббота


	30.05.2020
	ОФП
	Тема: Бег на результат. Посмотреть видео материал по ссылке.
Выполнить беговые упражнения: семенящий бег на месте – 1 мин., бег с высоким подниманием бедра 30 сек., бег с захлестом голени – 30 сек. (2 подхода).
Упражнения на восстановление дыхания.
	https://www.youtube.com/watch?v=LIwqvsEAbh4


	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	



        Ежедневно вести дневник самоконтроля.
