План работы на дистанционном обучении.
	Ф.И.О. тренера
	Наименование группы
	Дата и время проведения

тренировочного занятия 
	Содержание тренировочного занятия
	Форма контроля

	Минихаиров Дмитрий Мансурович
	Т(СС)-2

2005 ю

	26.05.2020г

16.35-18.50

	1. Изучение правил игры в баскетбол

https://sportbookmaker.ru/sport-na-otkrytom-vozduhe/sovremennye-pravila-igry-v-basketbol.html
	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	29.05.2020г

16.35-18.50

	1. Комплекс ОФП:

1. Бег  с упором руками об стену 

2. Попеременные прыжки на скамейку со сменой ног 

3. Попеременные прыжки на скамейку со сменой ног 

4. Наклоны вперед, сидя на полу, прямые ноги вместе - наклоны вперед 

5. Прыжки на одной ноге, с последующей сменой ноги 

6. С высоким подниманием бедра 

Сделать 3 круга.
	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	30.05.2020г

17.45-20.00

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=lps6FAZdNFM
2. Комплекс ОФП:

1. Наклон туловища в сторону с гантелями 

2. Приседать, зажав мяч между голенями 

3. Стоя, поднимать прямые руки с гантелями в стороны

4. Выпады 16 раз.

5. Прыжки со скакалкой
6. Приседания
Сделать 3 круга.
	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	31.04.2020г

12.35-14.50

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=onszyOeKVxw
2. Комплекс ОФП:

1. 10 прыжков с подтягиванием колен к груди

2. 10 отжиманий узким хватом

3. Из положения стоя на одной ноге, подпрыгнуть сменив в полете ноги 

4. Поднимание одной ноги с опорой на другую ногу 20 пресс (ноги согнуты)

5. Вращения обруча 

6. Планка 30 сек.

Сделать 3 круга.
	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.




                                                        Журнал учета спортивной подготовки на дистанционном обучении.

	Ф.И.О. тренера
	Наименование группы
	Дата и время проведения

тренировочного занятия 
	Содержание тренировочного занятия
	Кол-во учащихся
	Отметка о выполнении тренировочного занятия

	Минихаиров Дмитрий Мансурович
	НП-2 

08 ю

	25.05.2020г

15.00-16.30

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=lps6FAZdNFM
2. Комплекс ОФП:

1. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 

2. Поднимание туловища из положения лежа 
3. Приседание с утяжеленным мячом  весом 3 кг 

4. Выпады вперед с утяжеленным мячом  весом 3 кг 

5. Жим гантелей сидя

6. Наклон туловища вперед с гантелями 

Сделать 3 круга.
	15 чел


	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	27.05.2020г

15.00-16.30

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=zTzEVeeqB7Q
2. Изучение правил игры в баскетбол

https://sportbookmaker.ru/sport-na-otkrytom-vozduhe/sovremennye-pravila-igry-v-basketbol.html
	12чел


	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	29.05.2020г

15.00-16.30

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=pLT1ZiVBaK0
2. Комплекс ОФП №1:

1. Бег  с упором руками об стену 

2. Попеременные прыжки на скамейку со сменой ног 

3. Попеременные прыжки на скамейку со сменой ног 

4. Наклоны вперед, сидя на полу, прямые ноги вместе - наклоны вперед 

5. Прыжки на одной ноге, с последующей сменой ноги 

6. С высоким подниманием бедра 

Сделать 4 круга.
	14 чел


	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.



	
	
	31.05.2020г

11.00-13.15

	1. Комплекс общеразвивающих упражнений https://www.youtube.com/watch?v=ArLCspLybbE
2. Комплекс ОФП №4:

1. Наклон туловища в сторону с гантелями 

2. Приседать, зажав мяч между голенями 

3. Стоя, поднимать прямые руки с гантелями в стороны

4. Выпады 16 раз.

5. Прыжки со скакалкой
6. Приседания
Сделать 3 круга.
	14 чел


	Отправка отчетных  видеофайлов в группе WhatsApp.




