План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 07.02. по 12.02 2022 г.
Отделение: Баскетол                            группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Ванючин А.А.
	День недели.
	Дата.
	Вид
тренировочного
занятия.
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник


	07.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр видео: Тема Круговая тренировка в баскетболе.

	https://youtu.be/gT9ivBzIxOk. 

	Вторник

	08.02.2022
	Силовая тренировка.
	1.Разминка: 10-20 мин. Посмотреть видео.
2. «Жесты арбитров в баскетболе»

	https://youtu.be/hXjnBSsKhJ8
https://youtu.be/ik_GBD-mSbQ


	Среда


	09.02.2022
	Тренировка на развитие координации.
	Разминка. Просмотр видео.
Просмотр видео. Тема: «Упражнения с мячом в баскетболе на ловкость, координацию, ловлю мяча»

	https://youtu.be/1S3BlC4_sgE
https://youtu.be/AMM63PstcMI




	Четверг


	10.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр видео материала уроки 2-6
	Видео уроки по баскетболу
http://klassikaknigi.info/video-uroki-po-basketbolu/

	Пятница


	11.02.2022
	Круговая – силовая.
	1. Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
2. Упражнения для мышц ног.
 а) приседание на двух ногах, руки вперед – юн. - 20 раз, дев. – 15 раз 
 б) приседания на одной ноге по 5 раз, на каждую ногу.  
3. Упражнения для мышц брюшного пресса.
а) И. п. лежа на спине, на полу, ноги согнуты в коленях, руки за головой кисти в «замок» локтями вперед, поднимание туловища – 20 р.
4. Упражнения для мышц рук.
а) Статическая планка 30 секунд,
б) отжимания – юн. -  15 раз, дев. – 10 раз

	Разминка до 10 мин.


Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга 


	Суббота


	12.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Посмотреть видеоматериал по теме: «Выдающиеся баскетболисты мира».
	https://betnbet.ru/blog/most-famous-basketball-2021

https://www.youtube.com/




