                                                                             План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 08.02. по 11.02. 2022 г.
Отделение: баскетбол                            группа: спортивно-оздоровительная младшая.
Тренер-преподаватель: Ивановский М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	08.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Упражнение 1: Пожимание плечами
Поднимайте плечи по направлению к ушам, пока не ощутите легкого напряжения в шее и плечах. Держите 5 секунд. Затем расслабьте плечи и опустите их вниз. Произносите про себя: «Плечи вверх, плечи вниз». 5 раз
Упражнение 2: Сомкните пальцы в замок над головой
Сомкните пальцы в замок над головой и, развернув ладони кверху, вытяните руки вверх и отведите слегка назад. Почувствуйте растяжение в руках, плечах и плечевом поясе. Держите 15 секунд. Не задерживайте дыхание. Дышите глубоко.
Упражнение 3:Плавно притяните локоть за голову, одновременно наклоняясь в сторону
Примите положение стоя, ноги слегка согнуты в коленях (на 2-3 см). Плавно притяните локоть за голову, одновременно наклоняясь в сторону. Держите легкое растяжение 10 секунд. Повторите для другой стороны. Для сохранения равновесия ноги должны быть слегка согнуты в коленях. Не задерживайте дыхание, выполнить  4 раза.


	Разминка до 10 мин.




 Просмотр видео по ссылке:
https://yandex.ru/video/preview/11549807833842422768 

	Среда 


	09.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Баскетбол. Все о защите».
	https://yandex.ru/video/preview/3220355810785899451 

	Четверг


	10.02.2022
	Силовая тренировка
	Просмотр видео ролика «Упражнения с мячом»

Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
1. Приседания
И. п. ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, спина прямая, пятки прижаты к полу, выполнять 15 раз.
2. Отжимания
И. п. руки на ширине плеч, упор лежа.
корпус должен находиться в прямом положении, сгибаются только руки
выполнить максимум 10 раз
3. Берпи
И. п. — стоя, упор присев
-выпрыгивание двумя ногами в упор лежа
полностью лечь на пол, выполнить отжимание
-подтянуть ноги к груди, оказавшись вновь в положении упор присев
выпрыгнуть вверх, сделав во время прыжка хлопок руками над головой
выполнять 10 раз

	https://yandex.ru/video/preview/16407945852214637528 

Разминка до 10 мин.








Еще один вариант выполнения — плавно опуститься на пол в такой очередности — колени, таз, корпус, так же плавно нужно выходить наверх в исходное положение

Следим за правильностью выполнения, не торопимся.

	Пятница


	11.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнения на развитие выносливости:
1. Выпады с гантелями на каждую ногу.
- Возьмите в руки гантели и встаньте ровно
- На вдохе сделайте рабочей ногой шаг вперед, перенесите на нее вес тела и согните колено
- На выдохе, оттолкнувшись пяткой рабочей ноги от пола, вернитесь назад в исходное положение
- Повторить 15 раз
2. Поднимание туловища из положения лежа на спине. 
И. п.: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. 
-выполняем максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение.
3. Махи ногами.
Техника выполнения:
взявшись одной рукой за вертикальную опору, вторую руку согнуть в локте и положить на талию
- стоя ровно, сгруппировав стопу, отвести ногу в бок, не сгибая, сохраняя прямой
- нога отводится на максимально возможное для себя расстояние, корпус во время выполнения не прогибается, таз не вращается
- на выдохе – нога вверх, на вдохе – в исходное положение
15 раз 
4.Лодочка
Техника выполнения:
И. п.— лежа на животе, руки прямые вдоль пола, стопы вместе
- одновременно поднимаем обе руки и обе ноги, создавая напряжение в пояснице
- замирать в таком положении не нужно, выполнить 5 раз

	Разминка до 10 мин



Вместо гантелей можно взять бутылки, наполненные песком или водой.






