План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 20.04.по 26.04 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа:  СО – старшая группа
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	20.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Зонная защита.2-3.Организация зонной защиты».
	Ютуб.Зонная защита
видеоролики

	Вторник


	21.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Отбор мяча при единоборстве с соперником, Организация быстрого прорыва».
	Видео ролик по баскетболу в яндексе

	Среда


	22.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Зонная защита 3-2 и противодействие ей. Индивидуальные действия при зонной защите».
	Ютуб.Зонная защита
видеоролики

	Четверг


	23.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Обманные действия и ведение мяча».
	Видео ролик по баскетболу в яндексе

	Пятница


	24.04.2020
	Силовая подготовка
	Разминка.
СФП: упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
	Презентация.
Ведение дневника 

	Суббота


	25.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Стритбол. Правила стритбола».
	Ютуб Видеоролики по правилам стритбола

	Воскресенье


	26.04.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
