План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 18.05. по 24.05 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: СО - старшая
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	18.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Зонная защита 2-1-2 и противодействие ей. Индивидуальные действия при зонной защите 2-1-2».
	https://www.youtube.com/watch?v=Ew0UQd0FAWo

	Вторник


	19.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Организация и проведение соревнований по стритболу. Техника нападения при игре в стритбол».
	https://basketball-training.org.ua/

	Среда


	20.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Зонная защита и противодействие ей. Переход от одного вида защиты к другой».
	Ютуб: Зонная защита
Видеоролики http://www.youtube.com/watch?v=qhA2z94wego


	Четверг


	21.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Групповые действия при преодолении зонной защиты». 
	Уроки баскетбола. Баскетбольные тренировки от «А» до «Я» https://pculture.ru/sekcii/basketball/video_basketball/

	Пятница


	22.05.2020
	Техника нападения
	Тема: «Техника передвижения. Сочетание приемов ведения, передачи, бросков».
	Уроки баскетбола. Техника передвижения с мячом
https://www.youtube.com/watch?v=Ew0UQd0FAWo

	суббота
	23.05.2020
	Техника нападения
	Тема: «Групповые действия при игре в нападении».
	Уроки баскетбола. Техника передвижения с мячомhttps://gto-normativy.ru/basketball/video-uroki-obucheniya-basketbola

	воскресенье
	24.05.2020
	Выходной
	
	



В течение недели также развитие силовых качеств: пресс, подтягивание на низкой перекладине и отжимание.
