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

	Понедельник


	25.05.2020
	Общая физическая подготовка.
	Разминка: ОРУ для всех групп мышц – 10 мин.
Развитие силовых  качеств: пресс, подтягивание на низкой перекладине и отжимание (юн. – 15-20 раз, дев. – 10-15 раз) – 2 подхода
	Ведение дневника
https://yandex.ru/video?path=wizard

	Вторник


	26.05.2020
	Общая физическая подготовка.
	     Разминка: ОРУ
1). И. п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
1-наклон головы вперед
2-наклон головы назад
3-наклон головы влево
4-наклон головы вправо
2) И. п. - ноги на ширине плеч, руки на плечах.
1,2,3,4 - круговые движения руками вперед.
5,6,7,8 - круговые движения руками назад. 
3) И. п. - ноги на ширине плеч, руки сцеплены в замок. 
Выполняются вращения сцепленными кистями. 
4). И. п.- основная стойка
1,2,3,4 - круговые движения прямыми руками вперед.
5,6,7,8 - круговые движения прямыми руками назад. 
5) И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
      Круговые движения туловищем.
1-4 – круговые движения туловищем вправо.
5-8 – круговые движения туловищем влево. 
6). И. п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1-мах левой ногой, хлопок под ней.    2-И. п. 
3 -мах правой ногой, хлопок под ней. 4 -И. п. 
7) И. п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1,2- выпад вперед на правую ногу   3,4 - И. п.
1,2- выпад вперед на левую ногу     3,4 - И. п. 
8) И. п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1-наклон туловища к правой ноге.
2-наклон туловища вперед.
3-наклон туловища к левой ноге.    4-И.п. 
9)  И. п.- ноги вместе, руки на поясе.
1 - упор присев     2 - выпрямить ноги
3 - упор присев     4 - И. п. 
10) И. п.- ноги вместе, руки вдоль корпуса. 
1-прыжок с отведением рук через стороны, хлопок над головой, ноги врозь.  2-И.п.    3,4- то же самое. 
      Упражнение на развитие гибкости:
1.Упражнение «лодочка». Лежа на животе, поднимаем одновременно руки и ноги раскачиваясь
2.Лежа на животе, упор на локтях, махи ногами  (поочерёдно).
3.Стойка на коленях прогиб назад касание руками пола 
      Упражнения на увеличение амплитуды движений в суставах с помощью гимнастической палки
 1. Встать, ноги на ширине плеч, палка перед собой. Поворачивать палку влево и вправо в вертикальной плоскости до полного скрещивания рук. По мере развития гибкости в суставах поднимать палку все выше и в итоге выполнять упражнение над головой в горизонтальной плоскости.
  2.Встать, ноги на ширине плеч, палка внизу. 1- поднять палку вверх; 2 – завести руки за спину и опустить палку вниз позади себя; 3- поднять палку вверх; 4 – вернуть палку в исходное положение.
   3.Встать, ноги на ширине плеч, палка внизу. 1- поднять палку вверх; 2 – завести руки за спину и опустить палку вниз позади себя; 3 – поднять согнутую правую ногу и дотянуться пальцами ноги до палки; 4 – поставить ногу на пол; 5 – поднять согнутую левую ногу и дотянуться пальцами ноги до палки; 6 – поставить ногу на пол; 7 – поднять палку вверх; 8 – вернуть палку в исходное положение.
   4.Лечь на спину, ноги на ширине плеч, палка перед собой (вверху). 1 – развернув руки, положить палку справа от себя на пол, стараясь не отрывать от пола лопатки; 2 – вернуть палку в исходное положение; 3 – положить палку слева от себя; 4 – вернуть палку в исходное положение.
   5.Встать на правое колено, прямую левую ногу отвести в сторону, палка на плечах. 1 – развернуть корпус влево; 2 – наклониться к левой ноге, держа спину прямой; 3 – выпрямить корпус; 4 – вернуться в исходное положение. Повторить на другую ногу.
    6.Встать на правое колено, правая стопа в упоре на полу, прямую левую ногу отвести в сторону, палка на плечах. 1- сесть на правую пятку; 2 – максимально наклониться вперед с прямой спиной, голову поднять вверх; 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. Повторить на другую ногу.

	https://nsportal.ru/

	Среда


	27.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся в стационарном состоянии, и организация быстрого прорыва. Просмотреть видео материал.
	https://yandex.ru/video?path=wizard

	Четверг


	28.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: Взаимодействие игроков в защите и в нападении через заслон. Просмотреть видео материал.
	https://yandex.ru/video?path=wizard

	Пятница


	29.05.2020
	Техника нападения
	Тема: Техника передвижения игрока при 
осуществлении защитных действий. Просмотреть видео материал.
	Видеоролик Техника передвиженияhttps://vk.com/videos-18898193?section=album_51462345

	Суббота
	30.05.2020
	Тактика нападения
	Тема: Техника владения мячом. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Просмотреть видео материал.
	Ютуб – Видео Техника владения мячом

	Воскресенье
	31.05.2020
	Выходной
	
	



            Ежедневно вести дневник самоконтроля.
