                                                                               План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 01.02. по 04.02. 2022 г.
Отделение: баскетбол                            группа: спортивно-оздоровительная младшая
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 на развитие гибкости: 
1. Маховые движения руками в различных направлениях. 10 раз
2. Движения руками в локтевых, лучезапястных, а также плечевых суставах по 10 раз.
3. Маховые движения ногами в различных направлениях 6 раз.
4. Выпады вперед и в стороны 8 раз.
5. Ходьба широкими выпадами, подскоки в положении выпада.
6. Наклоны баскетболиста вперед, назад и в стороны. 10 раз
7. Мост из положения лежа.
8. Прыжки вверх, стоя на месте 10 раз.
	




Просмотреть видео по ссылке с 1. 17 мин.
 https://yandex.ru/video/preview/14595871362713492529 

	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/14600484234134703150


 https://yandex.ru/video/preview/18089810046207171284 

	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 6- 8 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 5-7 раз
	https://yandex.ru/video/preview/1775897618871859170 


Разминка – 10 мин.





На носках подниматься как можно выше.
Следить за осанкой.










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

	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 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 – 5 раз 
4. Приседания, выпрыгивание вверх из приседа - юноши, из полуприседа – девушки – 6- 8 раз.
	Разминка 10 мин




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

	Суббота
Воскресенье
	05.02.2022
06.02.2022
	Выходной
	
	









