План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 08.02. по 11.02.2020 г.
Отделение:  баскетбол                         группа: спортивно-оздоровительная -младшая
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	08.02.2020
	Общая физическая подготовка.
	Основные упражнения:
1. Отжимание 8-10 раз
2. Упражнение на пресс за 30 с 
3. Бег на месте в течение 1 мин.
4. Упражнение «планка» 30 сек. 
5. Скакалка  - прыжки в течение 1мин 
6. Бег на месте с высоким подниманием бедра  30 сек. 
7. Бег на месте с захлестом голени
8.Упражнения с экспандером (2-3-4 резинки) 
9. Ходьба, её разновидности с изменением положения рук:
- на носках руки в стороны, ладони вниз;
- на пятках руки за голову;
- на внешнем своде стопы руки за спину;
- перекатом с пятки на носок, руки на пояс.

	Ведение дневника
https://yandex.ru/video?path=wizard

	Среда


	09.02.2022
	Теоретическая подготовка, СФП
	Просмотр видео материала по теме: «Техника владения мячом. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника».
Выполнить предложенные упражнения ка на видео (2-ая ссылка).

	https://www.youtube.com/watch?v=WQMztN6epUc
https://www.youtube.com/watch?v=w1dZIv6lfrw


Используем любой имеющийся мяч.

	Пятница


	11.02.2022
	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 до 10 раз., статическая  планка 20-30 секунд,
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.
	Сайт: Уроки  баскетбола.
Баскетбольные  тренировки  от  «А»
до «Я».





