План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения

с 31.01. по 03.02.2022 г.
Отделение:  баскетбол         группа: спортивно – оздоровительная (старшие)
Тренер-преподаватель: Цинман А.А.
	День недели
	Дата
	Вид

тренировочного

занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	31.01.2022
	Развитие выносливости
	Кроссовая подготовка – бег на дистанцию 3 км. (на улице) или 

5 км.  (дев.), 10 км. (юн.) на лыжах.

Упражнения на восстановление дыхания.
	

	Вторник


	01.02.2022
	ОФП
	Просмотреть видео ролик по теме: «Ведение мяча».
Разминка: ОРУ 

Упражнения для мышц туловища: наклоны, вращения, повороты. Лёжа на спине: «велосипед», ноги врозь сидя, наклоны вперёд, круговые движения ногами.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: сгибание, разгибание в упоре (м-30 раз, д- 20 раз)

Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием 
(м-30 раз, д- 20 раз)
СФП. Приседание-выпрыгивание вверх, прыжки на одной и обеих ногах, на месте, подбрасывание и ловля мяча лёжа на полу над собой – по 15 раз
	Видео ролик по баскетболу
https://www.youtube.com/watch
2 подхода с перерывом 1 мин.

	Среда


	02.02.2022
	ОФП, силовая подготовка
	ОРУ для мышц туловища: наклоны, вращения, повороты. 
Лёжа на спине: «велосипед», ноги врозь сидя, наклоны вперёд, круговые движения ногами.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: сгибание, разгибание в упоре (мальчики минимум 30 раз, девочки минимум 20 раз).

Упражнения для мышц ног: приседания с быстрым вставанием (мальчики минимум 30 раз, девочки минимум 20 раз) можно выполнять с отягощением (гантели, бутылка 1.5 литра с водой и т. д).

Пресс (мальчики минимум 30 раз, девочки минимум 20 раз). 
	Упражнения выполняем по кругу в 2 подхода  с перерывом 1 мин.

	Четверг


	03.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр Церемонии открытия 24-ых Зимних Олимпийских Игр в Пекине

	Яндекс


Ежедневно вести дневник самоконтроля.
