План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 25.05.по 30.05 2020 г.
Отделение:     баскетбол                         группа: спортивно оздоровительная - старшая
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Организация зонной защиты
	https://www.youtube.com/watch?v=uCtkz8AK5R8

	Вторник


	26.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: Отбор мяча при единоборстве с соперником, Организация быстрого прорыва
	https://www.dokaball.com/

	Среда


	27.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Зонная защита и противодействие ей. Индивидуальные действия при зонной защите.
	https://www.youtube.com/watch?v=uCtkz8AK5R8

	Четверг


	28.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Обманные действия и ведение мяча.
	- Уроки баскетбола. Баскетбольные тренировки от «А» до «Я» https://pculture.ru/sekcii/basketball/video_basketball/

	Пятница


	29.05.2020
	Силовая подготовка
	СФП: упражнения для развития скоростно-силовых качеств.
1. Бег в медленном темпе, змейка, восьмерка
2. И.п. О.С., правая рука вверх. 
   1-4 разноименное вращение     
         рук – правая вперед, левая    
         назад. 
3. 1-3 пружинящий наклон вперед 
         4    и.п. 
4.     1-3 выпад вперед правой ногой       
               с покачиванием    смена ног прыжком 
5.  . И.п. О.С. 
         1 - упор присев 
         2 -  упор лёжа 
         3 - упор присев 
         4 - выпрыгивание с хлопком    руками над головой 
6. бег с высоким подниманием бедра 2 мин.
7. прыжки через скамейку в    упоре двумя руками на     скамейку; 5 мин
8.прыжки через скакалку:
-прыжки в движении
- прыжки за время 10,15,30с и 1 мин.
	https://yandex.ru/video?path=wizard

	Суббота


	30.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Нападение при преодолении защитных действий
	https://infourok.ru/

	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


	Ежедневно вести дневник самоконтроля.
