
План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 01.02 по 04.02 2022 г.
Отделение: баскетбол                            группа: спортивно-оздоровительная старшая.
Тренер-преподаватель: Ивановский М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	01.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов
1. «Замок»
И.п – сидя на полу, ноги вытянуты вперед:
-  хват за головой правой рукой за левый локоть, потянуть вправо, фиксируя позу, поменять руки;
-  за спиной хват кистями, правая рука сверху, фиксация, затем поменять положение рук.
2. «Карандаш между лопатками»
И.п – стоя, ноги врозь, кисти в замке – снизу.
      Руки оттянуть назад, лопатки свести, фиксация позы
     3. «Взгляд на пятку»
И.п. – лежа на животе, носки вытянуты:
- прогнуться, не отрывая от пола низ живота;
- медленно повернуть голову направо, отводя назад правое плечо, взгляд на левую пятку, фиксация 30с. В другую сторону.
4. И.п. – стоя, ноги врозь:
- наклон вперед, руки свободно вниз, фиксация позы;
-  пальцами коснуться носков стоп, фиксация позы;
- ладони на полу, фиксация позы


	




 https://yandex.ru/video/preview/16918575030385931889 

	Среда 


	02.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Баскетбол, основы дриблинга» и
«Жесты и символы спортивных арбитров. Баскетбол».
Уметь показывать жесты арбитров и знать, что они значат.
	 https://yandex.ru/video/preview/3484999298759011582 

https://yandex.ru/video/preview/2453615170547127514 


	Четверг


	03.02.2022
	Силовая тренировка
	Просмотр видео ролика «Упражнения для тренировки дома»

Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Повышение функциональных возможностей плечевых и локтевых суставов.
Укрепление мышц стопы.
Развитие функции равновесия.

И.п. – стойка ноги врозь.
1 – руки в стороны,
2 – стойка на носках руки в вверх,
3 – опуститься, руки в стороны.
4 – и.п.
Выполнить 10 раз

Повышение функциональных возможностей плечевых суставов.
Увеличение подвижности грудной клетки.
Укрепление мышц стопы.

И.п. – о.с., палку вниз.
1 – левую назад на носок, палку вверх,
2 – и.п.,
3 – правую назад на носок, палку вверх,
4 – и.п.
Выполнить 10 раз

Повышение функциональных возможностей плечевых суставов.
Развитие координационных способностей.
Ориентировка на себе.
Воспитание внимания.

И.п. – стойка ноги врозь.
1 – правую руку вперёд,
2 – левую руку вперёд,
3 – правую руку вверх,
4 – левую руку вверх,
5 – правую руку вперёд,
6 – левую руку вперёд,
7 – правую руку опустить,
8 – левую руку опустить.
Выполнить 10 раз

Повышение функциональных возможностей плечевых и локтевых суставов.
Развитие функции равновесия.
Укрепление мышц стопы.
И.п. – стойка ноги врозь, мяч внизу.
1 – стойка на носках, мяч вверх,
2 – опуститься, мяч за голову,
3 – стойка на носках, мяч вверх,        
4 – и.п.
Выполнит 8 раз

	https://yandex.ru/video/preview/1775897618871859170 








На носках подниматься как можно выше.
Следить за осанкой.










Темп умеренный.
Следить за осанкой.
Хват сверху.
Вместо палки можно использовать бутылку, наполненную песком.







Темп сначала медленный, затем, по мере усвоения, умеренный.
Следить за осанкой и положением рук, и чтобы дети не путались.
При обучении упражнению сначала проговаривать направление рук. Например, «Правую вперёд», «Левую в сторону», и.т.д.











Темп умеренный.
Следить за осанкой.

	Пятница


	04.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Просмотр видео «Комплекс упражнений на развитие прыгучести»

 Упражнения для развития прыгучести:
1. Прыжки на обеих ногах – 10-15 раз. 
2. Прыжки на правой, левой ноге – по 8 раз.
3. Прыжки на одной и обеих ногах в движении лицом вперед, боком и спиной вперед – 8 раз
4. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - юноши, из полуприседа – девушки – 6- 8 раз.
	




https://yandex.ru/video/preview/5541465574884955291 

	Суббота 
Воскресенье
	05.02.2022
06.02.2022
	
	
	



