
План тренировочных занятий
для самостоятельной подготовки в форме дистанционного обучения
с 15.02. по 18.02.2022 г.
Отделение: баскетбол                            группа: спортивно-оздоровительная старшая.
Тренер-преподаватель: Ивановский М.А.
	День недели
	Дата
	Вид
тренировочного
занятия
	Содержание, дозировка
	Примечание

	Вторник


	15.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов	
 1) И.П. – лежа на спине, ноги свести вместе, руки вдоль туловища:  
- опираясь на ладони, на неглубоком вдохе медленно поднять прямые ноги до вертикального положении, а затем немного их опустить;
 - на вдохе рывком поднять ноги вверх до вертикали и вытянуть носки, поддерживая туловище сбоку руками, принять стойку на лопатках, подбородок при этом должен  упираться  в  верхний  край  грудины,  глаза  не  закрывать,  дыхание произвольное; удержать положение от 10 с до 1  мин.
2) И.П. - конечное положение предыдущего упражнения:

-  медленно опустить  прямые  ноги  за  голову,  коснувшись  пальцами  ног  пола;  удерживать  позу  от  10  сек. до 1 мин.;  
-  медленно опуститься  на  спину,  касаясь  каждым  позвонком  пола,  и  также медленно опустить прямые ноги; принять позу упр. №1, расслабиться.  
3) И.П. –  лечь на  живот,  повернув  голову  влево  или  вправо,  руки  вдоль  туловища:  
-  лечь  на  живот  с  упором  на  локти,  опереться  подбородком  на  кулаки,  прогнувшись в грудном отделе позвоночника; позу удерживать 10-60 сек.
4)   И.п.- сед на полу.
1-3 - упор лежа сзади, прогнувшись. 
4 - и. п.
5) И.п.- сед на полу. 
1 -сед согнув ноги,
2- оторвать таз от пола
3-4 – и. п.
	Разминка – 10 мин.
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Стараться достать ягодицами пяток, руки прямые.
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	Среда 


	16.02.2022
	Теоретическая подготовка
	Просмотр видео «Как обыграть защитника»
	https://yandex.ru/video/preview/14246204726505685920 

	Четверг


	17.02.2022
	Силовая тренировка
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.

1. И. п. стоя ноги на ширине плеч, руки в стороны, мяч в одной руке.
С максимальной скоростью перебрасывайте мяч из руки в руку перед собой.

2. И. п. стоя ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках.
Подбросьте мяч вверх, присядьте, коснитесь руками пола, встаньте с поворотом на 180* и поймайте мяч.

3. И. п. стоя на расстоянии 3 метров от стены, мяч внизу в обеих руках.
Сделайте бросок в стену снизу, от груди, сверху.
4. И. п. лёжа на спине, прямые ноги упираются в стену, мяч в обеих руках.
Приподнимаясь делайте броски в стену, а затем ловя мяч возвращайтесь в и. п.
5. И. п. стоя, ноги врозь, мяч в правой руке, корпус наклонён вперёд.
Передавайте мяч восьмёркой между ног.

	Разминка  до 10 мин.

















То же, но в положении стоя на коленях.
То же, но в положении сидя на полу.



	Пятница


	18.02.2022
	ОФП
	Разминка: ходьба на месте; ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне стопы; бег на месте; ОРУ без предметов.
Просмотр видео «Защита в баскетболе».

1) И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – 2 – встать на носки, гантели
вверх; 3 – 4 – и. п.
2) И. п. – о.с., гантели к плечам. 1 – выпад правой вперед, гантели
вверх; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же с левой ноги.
3) И. п. – о.с., гантели вверх. 1 – 3 – пружинистые наклоны вперѐд,
гантели к плечам; 4 – и. п.
4) И. п. – о.с., гантели вниз. 1 – согнуть руки в локтях, гантели к
плечам; 2 – и. п.
5) И. п. – сед, гантели вверх. 1 – 2 – лечь, гантели к плечам;
3 – 4 –и.п.
6) И. п. – лежа на спине, гантели в стороны. 1 – 2 – гантели вперед;
3 – 4 – и. п.
7) И. п. – стойка ноги врозь, гантели к плечам. 1 – наклон вправо,
левую руку вверх; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же влево.
8) И. п. – о.с., гантели внизу. 1 – 4 – четыре прыжка на месте;
5 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 6 – прыжок ноги вместе, гантели
вниз; 7 – прыжок ноги врозь, гантели к плечам; 8 – прыжок ноги вместе,
гантели вниз.
	Разминка до 10 мин



https://yandex.ru/video/preview/15009393530696677624 

Вместо гантелей можно использовать пластиковые бутылки, наполненные песком или водой.
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