План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 07.02. по 13.02 2022 г.
Отделение:    баскетбол                        группа: спортивно оздоровительная - старшая
Тренер-преподаватель:  Демина Е.М.

	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	08.02.2022
	 Круговая  - 
на силу
	1.Разминка ОРУ на все группы мышц-10 -12 мин. Самостоятельно включить ходьбу, ОРУ – руки, туловище, ноги, пресс, прыжки, ходьба.
2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 4 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -15 раз
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 10 р.
б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 10 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в) И.п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р
	Упражнения выполняются по, кругу делаем - 3 круга

	Среда

	09.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: Организация зонной защиты. Отбор мяча при единоборстве с соперником. Организация быстрого прорыва
	https://www.youtube.com/watch?v=uCtkz8AK5R8

https://www.dokaball.com/

	Четверг


	10.02.2022
	 Круговая  - 
на силу
	1.Разминка ОРУ на все группы мышц-10 -12 мин. Самостоятельно включить ходьбу, ОРУ – руки, туловище, ноги, пресс, прыжки, ходьба.
2. Упражнения для  мышц ног.
 а) приседания на одной ноге по 4 р., на каждую ногу 
б)  тоже – приседание на двух, руки вперед -15 раз
3. Упражнения для  мышц брюшного пресса и спины.
а)  И.п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед – поднимание туловища – 10 р.
б)  И.п. лежа на животе, руки за голову в замок, ноги под опору – прогибание туловища назад – 10 р.
 в) И.п. лежа на спине, на полу. Одновременное поднимание ног и туловища, локти касаются коленей - 10 раз
4. Упражнения для  мышц рук.
а) Статическая  планка 30 секунд,
б)  И.п. Упор рук сзади туловище вперед, опора на прямых ногах.  Сгибание рук в упоре сзади – 15 р.
в) И.п. упор лежа – сгибание рук – 15- 20 р
	Упражнения выполняются по, кругу делаем - 3 круга

	Пятница


	11.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Тема: Обманные действия и ведение мяча.
	- Уроки баскетбола. Баскетбольные тренировки от «А» до «Я» https://pculture.ru/sekcii/basketball/video_basketball/



