[bookmark: _GoBack]План дистанционного обучения
Тренировочный микроцикл по баскетболу
с 04.05 по 23.05. 2020 года.СОЭ-1 и СОЭ-2.

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

	Понедельник
04.05

        11.05


        18.05
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
2.Приседание – 15р; скалолазка – 10р на каждую ногу; сед на полу мяч у левого бедра , ноги  под углом  перенос мяча к правому бедру  и  обратно  2х15р; отжимание  от  пола, перекат мяча 2х10р; планка – 30сек.
3. Упр.с мячом. Вращение мяча вокруг головы,  туловища,  ног,  2х10р. Вращение  вокруг ног «восьмерка» 2х10. !Баланс с мячом сидя на полу мяч в одной руке, встать на колени, изготовка к броску, тоже другой рукой 2х10. !Мячом не стучим.
	30
	Малая

	Вторник

05.05

12.05
        19.05
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов. 
2.Упражнения на растяжку: Разминка бедра тянем правое колено к груди смена положения 4х10сек. Медленно поворачиваем бедро в сторону и в и.п. 2х10р. Выпад  растяжка 8х10сек.  Передвижения в ст.баскет. 8р х 3метра. 
3. Совершенствование технического мастерства: бросок мяча в кольцо имитация !локоть ближе к туловищу ( сидя на полу 2х10, сидя на стуле 2х10, стоя 2х10 ) с мячом и без мяча.  ! Мячом не стучим. 
	30
	Средняя

	Среда

06.05

13.05
        20.05
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов. 
2.Развитие общей и специальной выносливости:  планка на локтях отжимание 2х10 , попеременные выпады с отягощением -30сек, выпрыгивание вверх 2х8р, прыжок в длину с места 8р. 
3.Упр. с мячом. Вращение. Мяча вокруг головы, туловища, ног, 2-15р Вращение вокруг ног «восьмерка» 2х15. ! Мячом не стучим.
	30
	Малая

	Четверг

07.05

14.05
        21.05
	1. Общеразвивающие  упражнения без предметов.
2.Беговые упражнения: выпады, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени  ; наклоны влево, вправо 10р, глубокий выпад смена положения ног 10р, планка (упор лежа)  и.п.с колен отжимание 2х15р; отжимание из стороны в сторону 2х10р.
3. Совершенствование  индивидуального мастерства  (бросок мяча в кольцо имитация). ! локоть  ближе к туловищу. Сидя на полу 2х15,  сидя на стуле 2х15, стоя 2х15,  с мячом и без мяча. ! Мячом не стучим.
Просмотр игр по баскетболу «ЦСКА-ХИМКИ».

	30
	Средняя

	Пятница

        08.05
        15.05
        22.05



	1. Общеразвивающие упражнения без предметов.
2.Развитие общей и специальной выносливости: планка на локтях отжимание 2х10; попеременные выпады с отягощением-30сек; выпрыгивание вверх 2х8; прыжок в длину с места 8р.
3. Совершенствование индивидуального мастерства
 Упражнение с мячом и без мяча имитация. Вращение мяча вокруг головы 2х10; туловища 2х10;  ног 2х10.  Вращение  мяча вокруг ног «восьмерка» 2х10.
	30
	Средняя

	Суббота

16.05

23.05
	1.Общеразвивающие упражнения без предметов.
2. Приседание – 15р; скалолазка – 10р, на каждую ногу; сед на полу мяч  у левого бедра, ноги под углом перенос мяча к правому бедру и обратно 2х15р; отжимание от пола, перекат мяча 2х10р; планка – 30сек.
3. Бросок мяча в кольцо одной рукой от плеча после ловли. Имитация .Сидя на полу 2х10; сидя на стуле 2х10;стоя 2х10 с мячом или без мяча. ! Мячом не стучим. 
  Правила  игры в баскетбол. Судейские жесты.
            !!! Личная  гигиена  после каждого занятия. 
  ЗАДАНИЕ  ВЫПОЛНЯЕМ  И  ЗАПИСЫВАЕМ  В  ТЕТРАДЬ.            
	30
	Малая



  








