План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 11.05.по 17.05 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: СО – младшая группа
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	11.05.2020
	Выходной
	
	

	Вторник


	12.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Организация и проведение соревнований. Техника нападения: ведения и броски мяча снизу».
	Ютуб

	Среда


	13.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Зонная защита 3-2 и противодействие ей. Индивидуальные действия при зонной защите 3-2».
	Ютуб
видеоролики «Зонная защита»


	Четверг


	14.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Групповые действия при преодолении зонной защиты 3-2».
	Уроки баскетбола. Баскетбольные тренировки от «А» до «Я»

	Пятница


	15.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Техника овладения мячом».
	Уроки баскетбола. Техника овладения мячом.

	Суббота


	16.05.2020
	Силовая подготовка  
	Развитие силовых  качеств: пресс, подтягивание на низкой перекладине и отжимания ( дев. – до 10 раз, юн. – до 15 раз)
	2 подхода

	Воскресенье
	17.05.2020
	Выходной

	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля
