План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по баскетболу
с 06 по 18 апреля 2020 года. ТЭ-2 г.обуч.

Тренер-преподаватель отделения баскетбола Гильденмайстер Юрий Юлиусович.
	День недели
	Преимущественная направленность
	Дозировка (мин)
	Нагрузка

	Понедельник
06.04

13.04
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
2.Беговые упражнения: выпады, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени и тд.1-3м
3. Совершенствование индивидуального мастерства(бросок мяча в кольцо после ловли.) имитация броска.Сидя на полу 2х10, сидя на стуле 2х10, стоя 2х10. !Мячом не стучим.
	30
	Малая

	Вторник

07.04

14.04
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов. 
2.Упражнения на растяжку: выпады, приседы и др.  
3. Совершенствование технического мастерства: бросок мяча в кольцо имитация. Финт на бросок-бросок  2х10.Вращение мяча вокруг туловища 2х10-имитация броска 2х10. Просмотр видео.
	60
	Средняя

	Среда

08.04

15.04
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов. 
2.Развитие общей и специальной выносливости: удержание планки на локтях 2х10, попеременные выпады с отягощением 2х10, запрыгивание на тумбу 20-30 см.2х10. 
3.Совершенствование игровых тактических действий в стандартных положениях: Бросок мяча в кольцо с заданных точек. Имитация.Стоя 2х10.
	60
	Малая

	Четверг

09.04

16.04
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
2.Беговые упражнения: выпады, бег с выс. подниманием бедра, с захлестыванием голени и тд.1-3м
3. Совершенствование индивидуального мастерства (бросок мяча в кольцо после ведения с двух шагов.) имитация
Остановка в прыжке.

	60
	Средняя

	Пятница

10.04

17.04
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
2.Беговые упражнения: выпады, бег с выс. подниманием бедра, с захлестыванием голени и тд. 1-3м
3. Совершенствование индивидуального мастерства
4.Технико-тактическое занятие: Теоретическая подводка игроков к предстоящей игре и изучение научной литературы. Имитация тактических действий, проверка результатов.
	30
	Средняя

	Суббота

11.04

18.04
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов.
2. Беговые упражнения. 1-3м.
3. Бросок мяча в кольцо одной рукой от плеча после ловли. Тестирование            !Мячом не стучим. !!! Личная гигиена после каждого занятия.
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