План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 08.02.  по 11.02.2022 г.
Отделение:  баскетбол                         группа: СО – старшая группа
Тренер-преподаватель: Ситников С.И.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	08.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Техника овладения мячом. СФП: упражнения для развития быстроты».
	Сайт:
Уроки баскетбола 

	Среда


	09.02.2022
	Силовая подготовка  
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса. 
1. Сгибание и разгибание рук, в упоре (юн.- 12 раз, дев. – 10 раз)
2. Стоя на резиновом амортизаторе, держа концы амортизатора в руках, сгибание рук в локтях до груди (варианты: поднимание рук вперед-вверх, в стороны - вверх, круговые вращения руками)- 10 раз 
3. Ударное движение руки при нападающем ударе с резиновым амортизатором - 8 раз 
4. Круговые вращения кистей рук с гантелями – 8 раз
Упражнения для развития силы мышц туловища. 
1. Лежа на спине руки за головой – поднять туловище с наклоном вперед до касания локтями бедра (пресс) – юн. – 15 раз, дев. – 10 раз.  
2. Лежа на полу лицом вниз, поочередное или одновременное поднимание и удерживание рук и ног, прогнувшись – 6 раз 
Упражнения для развития силы мышц ног. 
1. Приседания на двух ногах – 15 раз, на одной ноге – по 5 раз. 
2. Выпрыгивания в верх – 8 раз.
3. В выпаде в сторону – перенос тяжести тела с одной ноги на другую – по 4 раза на каждую сторону.
4) Упражнения на восстановление дыхания. 
	



2 подхода, между подходами отдых 1-2 мин.

	Пятница


	11.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео материала по теме: «Отбор мяча при единоборстве с соперником, находящимся на месте, движущимся навстречу или сбоку, применяя выбивание мяча правой, левой  рукой в выпаде».
	https://www.youtube.com/watch?v=cI4XLcT82iM
https://www.youtube.com/watch?v=qJN39xagBPk
и др. на https://www.youtube.com/



Ежедневно вести дневник самоконтроля
