План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 27.04.  по 30.04 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: СО - младшая
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	27.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Подвижные игры с использованием баскетбольных мячей».
	Ютуб Подвижные игы

	Вторник


	28.04.2020
	ОФП
	Разминка: ОРУ на все группы мышц.
Упражнения на развитие гибкости и координации – составить до 10 упражнений и выполнить их.
	Ведение дневника


	Среда


	29.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Зонная защита 3-2 и противодействие ей. Индивидуальные действия в  данной защите».
	Ютуб.Зонная защита

	Четверг


	30.04.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Общая физическая подготовка». 
	Видеофильмы по ОФП
Ведение дневника

	Пятница


	01.05.2020
	Выходной
	
	

	Суббота


	02.05.2020
	Выходной
	
	

	Воскресенье


	03.04.2020
	Выходной
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля.
