План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 31.01. по 03.02.2022 г.
Отделение: баскетбол                              группа: спортивно-оздоровительная- младшие
Тренер-преподаватель: Цинман А.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	31.01.2022
	ОФП
	Разминка: ОРУ без предметов на все группы мышц.
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


	01.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Изучить правила Стритбола
	https://basketball-training.org.ua/pravila_basketbola/pravila-stritbola.html

	Среда


	02.02.2022
	ОФП
	1.Разминка: ходьба на мете, бег на месте, ОРУ на растяжку. 
2. ОФП:
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: круговые вращения руками, вращения кистями, отжимания от пола.
Упражнения для мышц туловища: наклоны, вращения, повороты.
Лёжа на спине: «велосипед», ноги врозь сидя - наклоны вперёд, круговые   движения ногами.
Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием, ходьба в полуприседе. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и с продвижением вперед. Все упражнения выполнять по 10 раз.
3. Дыхательные упражнения на восстановление.

	






Выполнить 2 подхода

	Четверг


	03.02.2022
	Развитие выносливости
	Кроссовая подготовка – бег на дистанцию 2 км. (на улице) или 
5 км. на лыжах.
Упражнения на восстановление дыхания.
	 


Ежедневно вести дневник самоконтроля.

