План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 11.05.по 17.05 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: СО – старшая 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: «Техника овладения мячом. СФП: упражнения для развития быстроты».
	Сайт:
Уроки баскетбола 

	Среда


	13.05.2020
	Силовая подготовка  
	Разминка.
Отжимания: 15 раз – девушки, 25 раз - юноши.
Упражнения на пресс : девушки  - 18 раз,  юноши – 20 раз.
Бег на месте: девушки в течение 1мин., юноши -2  мин.

	2 подхода

	Четверг


	14.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча правой, левой  рукой в выпаде».
	Ютуб


	Пятница


	15.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Правила личной гигиены. Приёмы контроля и самоконтроля при занятиях баскетболом».
	Ютуб 



	Суббота
	16.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотри видео материала по теме: «Техника передвижения игрока в защите»,
	Ютуб 


	Воскресенье
	17.05.2020
	
	
	



Ежедневно вести дневник самоконтроля
