План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 14.02. по 20.02 2022 г.
Отделение: баскетбол                       группа: спортивно-оздоровительная
Тренер-преподаватель: Ванючин А.А.
	День недели.
	Дата.
	Вид
тренировочного
занятия.
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Понедельник.


	14.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр видео: Игра в баскетбол.
	Просмотр видео:
https://youtu.be/OMGIpKToZ4M

	Вторник.

	15.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Разминка: Про Безопасный урок. Баскетбол
Тема: Баскетбол. ловля и передача мяча в парах на месте, в движении ведение.

	Просмотр видео:
https://youtu.be/Gxg3DxJ_rjI
https://youtu.be/NMcoBDm86R0


	Среда.


	16.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Тема: Тренировка на координацию с мячом и без.
	Просмотр видео:
https://youtu.be/cy9HcV2SC4I
https://youtu.be/5kOtQKl4X3E


	Четверг.


	17.02.2022
	Теоретическая подготовка.
	Просмотр видео материала уроки 3-7
	Видео уроки по баскетболу
http://klassikaknigi.info/video-uroki-po-basketbolu/

	Пятница


	18.02.2022
	Круговая тренировка на развитие силы
	1.Разминка ОРУ  на все группы мышц-10 -12 мин.
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 раз.
	
Упражнения выполняются по кругу, делаем - 2 круга с отдыхом до 1 мин. 


	Суббота


	19.02.2022
	Тренировка на развитие координации.
	1). И.п. –о.с. ходьба на месте
     1-2 руки вверх;
     3-4 руки в стороны;
     5-6-руки вперед и т.д.
2). И.п. – ноги врозь, руки в стороны
     1-4 круговые движения в локтевых суставах во внутрь;
     5-8 круговые движения в локтевых суставах наружу;
     Тоже поочередное движение левой,  правой во внутрь, затем наружу.
    Тоже в левую сторону обе руки, затем вправо.
3). И.п.- ноги врозь.
Круговые движения в плечевых суставах 
     1-4 левое плечо вперед, правое- назад
     5-8 левое плечо назад, правое вперед.
4). И.п.- ноги врозь.
    1-2 Левая рука выполняет движения вверх-вниз, правая выполняет круговые движения,
    3-4 поменять положение.
    5.и.п.- о.с.
5). Прыжки в сторону с левой ноги на правую, одна рука вперед, другая вниз.
6). И.п. руки в стороны. 
    1-2 Поворот головы налево, ногу в сторону влево, руки вперед;
     3-4 тоже в другую сторону.
7). Упражнения на восстановление дыхания и на растяжку.

	




























Выполняем в медленном темпе, следим за дыханием.

	Воскресенье
	20.02.2022
	Выходной.
	
	




