План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 13.04.по 19.04 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа:   СО – младшая группа
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	13.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Видео «Зонная защита 3-2 и противодействие е».
	YouTube

	Вторник


	14.04.2020
	Силовая подготовка 
	Отжимание 4—5-6 –девушки, -6-7-8 -юноши.
Упражнения на пресс : девушки за 45с, юноши за 1 мин.
Бег на месте : девушки в течение 45с, юноши -1,5 мин
Разработать программу разминки для занятия по баскетболу с мячом
	Если это видео тренировка то  пееслать в личку Ведение дневника


	Среда


	15.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Зонная защита2-3 и противодействие ей».
	YouTube


	Четверг


	16.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Правила игры в мини-баскетбол».    
	Сайт ФИБА: Правила игры в баскетбол.

	Пятница


	17.04.2020
	Силовая подготовка
	Влияние физических упражнений на организм человека. Общая физическая подготовка: упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	Презентация.
Ведение дневника 

	Суббота


	18.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Изменения в правилах игры в баскетбол.
	YouTube
Видеоролики по правилам баскетбола

	Воскресенье


	12.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
