План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 25.04.по 31.05 2020 г.
Отделение:  баскетбол      группа: спортивно -оздоровительная
Тренер-преподаватель:  Цинман А.А.
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	25.05.2020
	Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10 мин.

2. Упражнения  на  растяжку  мышц. 

Комплекс упражнений и технику выполнения смотрим на сайте,

после просмотра выполнить все просмотренные упражнения. 
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
Категория: Разминка: Разогрев и Растягивание

	Вторник


	26.05.2020
	 Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10 мин.

2. Упражнения  на укрепление кистей рук, пальцев. 
Комплекс упражнений и технику выполнения смотрим на сайте,

после просмотра выполнить все просмотренные упражнения. 
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
категория Разминка: Разогрев и Растягивание

	Среда


	27.05.2020
	Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 – 12 мин.

2. Бег на месте 20 сек * 3 серии 

3. Отжимание на кулаках, 10 р. * 3 серии

4. Прыжки вверх из глубокого приседа 8 р.* 3 серии 

5.Упражнения на развитие гибкости:

а) и.п. сидя на полу ноги врозь, максимально потянуться за руками вверх- наклон к левой ноги;

-принять и.п;

- тоже к правой ноге.   

б) и.п.сидя на полу, ноги вместе, максимально потянуться за руками вверх - наклон вперед ( коснуться руками стоп )

в) и.п.сидя на полу, правая нога прямо, левая скрестно через правую – повороты туловища в правую и левую сторону по 8 р. * 4  серии
	

	Четверг


	28.05.2020
	 Силовая тренировка - круговая
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 мин.

2. Упражнения для  мышц ног.

а) приседания на одной ноге по 6 р., на каждую ногу 

б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -15 раз

в) приседания на двух ногах, гантели к плечам - 15 р.

3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.

а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 

15 р.

б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 15 р.

 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз

4. Упражнения для  мышц рук.

а) Статическая  планка 30 секунд,

б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 10 раз.

в)  И.п. упор лежа – сгибание рук – 15 раз.


	Упражнения выполняются по кругу - 2 круга 



	Пятница


	29.05.2020
	Теоретическая подготовка
	Тема: «Технология спорта. Баскетбол».
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
Уроки  баскетбола.

Баскетбольные  тренировки  от  «А»

до «Я», категория: Фильмы про баскетбол

	Суббота


	30.05.2020
	Физическая  подготовка
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-7-10 мин.

2. Упражнения  на  растяжку  мышц. 

Комплекс упражнений и технику выполнения смотрим на сайте,

после просмотра выполнить все просмотренные упражнения. 
	Сайт: https://basketball-training.org.ua
Категория: Разминка: Разогрев и Растягивание

	Воскресенье


	31.05.2020
	Выходной
	
	


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
